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প্রকাশক 
শ্রীজ্যোতিঃপ্রকাশ বনু, 
২৫, মহেন্দ্র বস্থুর লেন, কলিকাতা! 


কান্তিক প্রেম 


২০ কর্ণওয়ালিস্‌ ট্রীট্‌, কলিকাতা । 
শ্রীহরিচরণ মান্না কর্তৃক মুদ্রিত 


ব্গীয 
পুজ্যপাদ পিতৃদেব 


ও 


্বর্গগতা 
পরমারাধা] মাতৃদেবীর 
পবিত্র নামের উদ্দেশে 
এই ক্ষুদ্র গ্রন্থথানি 
ভক্তিপূর্ণ হৃদয়ে উৎসর্গ 


করিলাম। 


ভূমিকা 


এই পুস্তকের প্রায় সমস্ত অংশই ভারতী” পত্রিকায় 
ধারাবাহিকরূপে প্রকাশিত হইয়াছে । পত্রিকাঁতে স্থান 
দিরাছিলেন বলিয়! সম্পাদিকা মহোদয়ার নিকট আমি 
কুতজ্ঞতা-পাশে আবন্ধ। 

ভারতীতে প্রকাশিত হইবার সময় এ পত্রিকার পাঠক- 
পাঠিকার মধ্যে অনেকে প্রবন্ধ স্বদ্ধে অন্থুকুল মত প্রকাশ 
করেন এবং যাহাতে প্রবন্ধগুলি পুস্তকাঁকারে প্রকাশিত হয়, 
তজ্জন্ত আমাকে সবিশেষ অনুরোধ করিয়াছিলেন। 
তাহাদিগের অনুরোধে এবং এরূপ পুস্তকের অভাব 
আছে মনে করিয়া, সংশোধিত ও পরিবর্ধিত সেই সমস্ত 
প্রবন্ধ পুস্তকাকারে বঙ্গীয় পাঠকপাঠিকাদ্দিগের সম্মুখে 
উপস্থিত করিলাম । 

আমাদের দেশে স্বাস্থ্যসন্বদ্ধীয় তত্বসমূহের যথোচিত 
আলোচনা হইতেছে বলিয়৷ মনে হয় না এবং শিক্ষিত 
সম্প্রদায়ের মধ্যেও এই বিষয় সংক্রান্ত নানাবিধ ভ্রান্ত ধারণা 
পোষণ করিতে দেখা 'যাঁয়। আমাদিগের সংসারে দৈনন্দিন 
যাবতীয় কার্য স্ত্রীলোকদিগের হস্তেই স্তন্ত থাকে। এই 


/০ 


সকল কার্ধ্য স্বাস্থ্য-রক্ষার নিয়মাবলী দ্বারা নিয়ন্ত্রিত না 
হইলে বিষম অনিষ্ট সংঘটিত হইবার সম্তাবন!। স্বাস্থ্য-রক্ষার 
অনেকানেক মূলতত্ব বিষয়ে তীহাঁদিগের অনভিজ্ঞতা হেতু 
সংসারে সর্বদা! অনর্থ ঘটিতে . দেখা যায়।. এই সকল 
বিষয়ের জ্ঞান তাহাদিগের মধ্যে প্রসার লাভ করিলে 
ংসার হইতে রোগ, শোক, অর্থনাশ ও মনস্তাপ যে 
অনেকাংশে অদৃষ্ত হইয়া যাইবে, সে বিষয়ে অণুমাত্র 
সন্দেহ নাই। যাহাতে আমাদিগের . অন্তঃপুরমহিলাগণের 
এবং সাধারণ জনবর্গের মধ্যে এই সকল প্রয়োজনীয় তত 
প্রচারিত হয়, সেই উদ্দেস্তে এই পুস্তক প্রকাশিত হইল। 
ইহার উপদেশ পালন করিয়া যদি রোগের প্রাছুর্ভাৰ 
কিঞ্চিন্সাত্র কমিয়া যায় এবং আমাদিগের স্বাস্থ্যের কথঞ্চিৎ 
উন্নতি সাধিত হয়, তাহা! হইলে আমার পরিশ্রম সফল 
জ্ঞান করিব। 

এই পুস্তকের যথাস্থানে পাশ্চাত্য স্বাস্থয-রক্ষার 
নিয়মাবলীর সহিত আযুর্ধেদোক্ত বিধির সামঞ্রস্ত করিতে 
চেষ্টা পাইয়াছি এবং যে পাশ্চাত্য বিধিগুলি এদেশের 
উপযোগী নহে, তাহীদিগের পরিহার বর্তব্য বলিয়া নির্দেশ 
করিয়াছি। আমরা অনেকানেক স্বাস্থ্যবিধি সংস্কার ও 
অভ্যাসের বশবর্তী হইয়া সাঁমাঙিক ওথারুপে হছক]ল 


৬৫ 


হইতে পালন করিয়া আসিতেছি। এই সকল বিধি 
বহুদর্শিতার উপর প্রতিষ্ঠিত এবং অনেক স্থলে আধুনিক 
বিজ্ঞান-সন্মত বলিয়! প্রতিপন্ন হইয়াছে, স্থুতরাং অবহেলার 
বিষয় নহে। 

র্ধাম্প শ্রীযুক্ত সত্যেন্্র নাথ ঠাকুর মহাণয় এই 
পুস্তকের নামকরণ করিয়া আমাকে কুতজ্ঞতাপাশে বদ্ধ 
করিয়াছেন। তাহার সভাপতিত্বে র1চি সহরে এই প্রবন্ধের 
কিয়দংশ পঠিত হইয়াছিস। 

আমার ভূতপূর্ব শিক্ষক. পরমভক্তিতাজন পর্ডিত 
শ্রীযুক্ত জগদন্ধু মোদক মহাশয়ের নিকট হইতে এই পুস্তকের 
ভাষা-সংশোধন বিষয়ে যথেষ্ট আনুকূল্য লাভ করিয়াছি, 
এজন্য আমি তীহার নিকট আন্তরিক কৃতজ্ঞতা একাশ 
করিতেছি। 

সংক্রামক-রোগ-নিবারণের ব্যবস্থীসন্বন্ধীয় অধ্যায় 
রচনার সময়ে বন্ধুবর ডাক্তার শ্রীযুক্ত শশিভৃষণ ঘোঁষ এম্‌ বি 
মহাশয়ের নিকট হইতে সাহায্য প্রাপ্ত হইয়াছি, এজন্য আমি 
তাহার নিকট কৃতজ্ঞ। 


কলিকাতা, 
১৫ই নভেম্বর, ১৯১৩। 


শরীচুনীলাল বন্থ। 
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সূচনা। 


্বান্্-নীতি যথাবিধি পালন করিলে দেহের উৎকর্ষ- 
সাধন ও অযথা ক্ষয-নিবারণ, জীবনী-শক্তির সংবর্ধন এবং 
অকাল মৃত্যুর নিবারণ সংসাধিত হইয়া থাকে। 

দেহ অনিত্য, সুতরাং যত্র-সহকারে ইহার রক্ষ! 
করিবার আবগ্তকত| নাই, এই মহানিষ্টমুলক মংস্কার এ 
দেশের লোকের মধ্যে অনেকের অস্থি-মজ্জায় স্বদৃঢ়ুভাবে 
গ্রথিত হইয়া রহিয়াছে । আমরা শয়নে, স্বপ্পে, চিন্তায়, 
কার্যে, এই অবস|দময় ভাবের অধিকার অতিক্রম করিতে 
সমর্থ হই না। আমাদের জাতীয় জীবনে যে উৎদাহ, 
উদ্ভম ও জীবনীশক্তির অভাব পরিলক্ষিত হয়, তাহার মূলে 
জগৎ ও দেহের অনিত্যতা৷ সম্বন্ধীর সংস্কার পূর্ণভাবে বিমান 
রহিয়াছে । কিন্তু শান্ত্র-বচনের যথার্থ মর্ম যদি আমর! 


২ শারীর স্থাস্থ্য-বিধান 


অবগত হইবার চেষ্টা করি, তাহা হইলে দেহ থে একেবারেই 
অবহেলার পদার্থ নে, তাহা বুঝিবার জন্য অধিক আয়াম 
স্বীকার করিতে হয় নাঁ। শীস্্কারেরা বলিয়াছেন__ 
প্ধন্ধীর্থক!ম মোক্ষাণাং গ্রাণাঃ সংস্থিতি হেতবঃ | 
তান্‌ নিদ্দতী কিং ন হতং রক্ষত| কিং ন রক্ষিতং |” 


শরীর থাকিলে ধর্ম, অর্থ, কাঁম ও মোক্ষ লাভ হয়) 
শরীর নষ্ট হইলে সকলই নষ্ট হয়। 


অনশ্ঠ, ধরন্মপথ পরিত্যাগ করিয়া শরীর রক্ষা করা 
কোন দেশের কোন ধর্ম-শীন্ের অনুমোদিত নহে। ধর্ম 
রক্ষার জন্য যদি শরীর-পাত করিতে হয়, তাঁভাও উত্তম, 
তথাপি ধর্মপথ হইতে বিচ্যুত হওয়া উচিত নহে, ইহ! সকল 
দেশের ধর্্মোপদেশকগণ একবাক্যে স্বীকার করিয়! 
গিয়াছেন। ধর্ম, সত্য ও কর্তব্যের অনুরোধে কত দেশে 
কত লোক অকাতরে মৃত্যুকে আলিঙ্গন করিতে কুষ্িত হন 
নাই। তাহারা ধর্মের তুলনায় প্রাণকে তুচ্ছ জ্ঞান 
করিয়াছেন। একটী সামান্য কথায় এই তত্বটী সহজেই 
বোধগম্য হইবে। মনে করুন কোনও ব্যক্তি ভয়ানক 
সংক্রীমক রোগে আক্রান্ত হইয়ছেন। যিনি তীহার 
শুশ্রষা করিবেন, তাহারও প্র 'রোগে আক্রান্ত হইবার, 


সুচন! ৩ 


এমন কি তদ্দার! তাহার মৃত্যু ঘটিবার, সম্ভাবনা । এরূপ 
স্থলে প্রাণের ভয় না করিয়া যখন তীহার আঁম্বীয় স্বজন 
অথবা বন্ধুধান্ধন তীহার সেঝ! শুশ্রধায় প্রবৃত্ত হন, তখন 
আমরা বুঝিতে পারি যে তাহারা ধর্ম ও বর্তবা, প্রাণ 
অপেক্ষাও গরীয়ান্‌ বিবেচনা করেন। কিন্তু--যে সকল 
স্বাস্থ্যবিধি পালন করিলে এইরূপ বিপদের মধ্যে অবস্থিত 
হইয়াও তাহারা আপনাদিগকে সংক্রামকতার আক্রমণ 
হইতে বহুল পরিমাণে রক্ষা করিতে সমর্থ হন, যদি তাহার! 
তাহার অনুসরণ না করেন, তাহা! হইলে তাহাঁদিগের 
কার্য আত্মত্্যাগ-স্থচক হইলেও বিশেষভাবে অজ্ঞতার 
পরিচায়ক । এরূপ সাবধানতার অভাব আমাদের গৃহে 
গুহে প্রতিদিন নয়নগোচর হইয়া! থাকে এবং ইহা দ্বার! 
ংক্রামক রোগ প্রপার লাভ করিয়া কত লোকের অকাল 
মৃত্যুর কারণ হইয় থাকে! কিন্তু ইহ ঘে মহা অনিষ্টমূলক 
এবং ঁ সকল স্বাস্থ্যবিধির পালন যে পারিবারিক, 
সামাজিক, আর্থিক ও আধ্যাত্মিক উন্নতির সহায়, তাহা 
একটু চিন্তা করিলেই তীহারা মহজেই বুঝিতে পারেন। 
যখন শ্রীকৃষ্ণ অর্জুনকে দেহ অনিত্য, অতএব উহীর নাশে 
শোচন। অকর্তব্য, বলিয়৷ উপদেশ দিতেছেন, তখন তিনি 
“স্বধন্ম্পালন” ও পদেহ-রক্ষা,” এই ছুইটী বিষয় তৌলে 


৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


ওজন করিয়,ধর্ম-পালন শ্রেষ্ঠতর বলিয়। প্রচার করিয়াছেন। 
কিন্ত তিনি অযথা দেহনাশ বা দেহের প্রতি অবহেলা 
করিতে উপদেশ গুদান করেন নীই। চরক বলিয়াছেন-_ 


প্ধন্মার্থকাম-মোক্ষাণামারোগ্যং মূলমুভ্তমমূ। 
রোগা তশ্তাপহর্তীরঃ শ্রেয়সো জীবিতস্ত চ॥৮ 


নীরোগ শরীর দ্বারা ধন্ম, অর্থ, কাম, মোক্ষ লাভ 
হইয়। থাকে। অসুস্থ শরীরে ইহাদিগের মধ্যে কোনটাকেই 
আয়ত্ত করিতে পার! যাঁয় না। 

কি ধর্ম, কি অর্থ, কি বিছ্চা, কি সুখ, শরীর সুস্থ 
না থাকিলে ইহাঁদিগের মধ্যে কোন একটার উপার্জনের 
জন্ত যে আয়াসের প্রয়োজন, তাহার সাধন এ ব্যাক্তর 
পক্ষে অসংধ্য হুইয়। পড়ে। ধাহারা মনে করেন যে 
শরীরকে কষ্ট না দিলে ধর্মসাঁধন হয় না, তাহারা নিতান্ত 
একদেশদর্শী। তাহারা মঙ্গলময় জগদীশ্বরের সৃষ্ট প্রাকৃতিক 
ও আধ্যাত্মিক এই উভয় জগতের মধ্যে সামঞ্জন্ত স্থাপন 
করিতে সমর্থ হন না। শীস্ত্রকারেরা কঠোর তপন্তা দ্বার! 
শরীর নষ্ট করিয়া ধর্মোপার্জন কর! শ্রেয়স্কর মনে করেন ন|। 
শাস্ত্রে যে তগস্তার কথার উল্লেখ -আছে, তাহা৷ দেহের 
শোষণ বা দেহ নাশের ভন্ত ব্যবস্থিত হয় নাই, ঘথা__ 


হুচনা ৫ 


প্যে পাপানি ন কৃুর্বস্তি মনোবাক্কর্ম-বুদ্ধিভিঃ। 
তে তপস্তি মহাত্মনে ন শরীরস্ত শোষণং ॥* 


“মন, বাক্যে, কর্থে ধারা না করেন পাপ আচরণ । 
তাহারাই তপস্থী, তপস্তা নহে দেহের শোষণ ॥৮ 


(শ্রীসত্যেনত্রনাথ ঠাকুরের অনুবাদ ) 


যাহার শরীর সুস্থ নহে, যে ব্যক্তি দূর্বল, তাহার প্রবৃত্তি 
. সংযমের জন্য যে পরিমাণ মানসিক শক্তির প্রয়োজন, সে 
তাহ। কখনই আয়ত্ত করিতে সমর্থ হয় না। 'অনুস্থ ব্যক্তির 
সামান্য কারণে ক্রোধের উদয় হয়, অহিতকর থাগ্চে তাহার 
লোভ উপস্থিত হয় এবং অপরকে সুস্থ দেহে স্থখভোগ করিতে 
দেখিয়া তাহ।র মন ঈর্ষ্যানলে দগ্ধ হইতে থাকে । প্রেম, ্নেহ, 
ভক্তি, দয়া, পরার্থপরত প্রভৃতি মানবমনের ঈশ্বরদত্ত শ্রে 
গুণাবলীর পূর্ণবিকীশ সুস্থ দেহেই লক্ষিত হইয়া থাকে । 
গীতায় যে যোগ-সাধন মুক্তিলাভের উপায় বলিয়া 
কীন্তিত হইয়াছে, তাহা উপবাস, অনিদ্রা প্রভৃতি দেহক্ষয়- 
কারী কচ্ছ,দাধন দ্বার! লভ্য নহে। এই মহাঁবাক্য ভগবান্‌ 
শ্রীকৃষ্ণ নিজমুখে বলিয়! গিয়াছেন-_ 


“নাতশ্ততস্ত যোগোহস্তি ন চৈকাস্তমনগ্নতঃ | 
ন চাতি স্বপ্রশীলন্ত জাগ্রতে নৈবাজ্জুন ॥ ১৬ ॥ 


৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


যুক্তাহারবিহারস্ত যুক্তচেষ্টন্ত কর্মাস্থ। 
যুক্ত স্বগ্নাববৌধস্ত যোগে ভবতি ছুঃখহা! ॥৮ ১৭ ॥ 


(ভগবদৃগীতা, ৬ষ্ঠ অধ্যায়) 


অতিভোজন ব| উপবাস, অতিনিদ্রা বা অনিদ্রা, 
ইহাদিগের মধ্যে কোনটাই যোগ-সমাধির পক্ষে অনুকূল 
নহে। ধাহার আহার বিহার নিয়মিত, যিনি পরিমিত 
রূপে নিদ্রিত ও জাগরিত থাকেন এবং যিনি সতত কর্দ্মশীল 
ও ধাহার কর্ম্-চেষ্টা সংযত, তিনিই সর্ধদঃখ-নাশক যোগ- 
সমাধির অধিকারী । 


এস্থলে দেখ! যাইতেছে যে শ্রীরুষ্চ আহার, বিহার, 
নিদ্রা, কর্মনচেষ্টা প্রভৃতি শরীর-রক্ষার উপযোগী কাধ্যগুলি 
অবশ্য পালনীয় বলিয়া উপদেশ দিয়াছেন এবং ইহাদের 
অপব্যবহারই নিন বঙ্গিয়! নির্দেশ করিয়াছেন। প্রবৃত্তির 
সংযত ব্যবহারই প্রকৃত সংযম, উহ্বাদিগের উচ্ছেদ সংযম 
নহে। আমীদের এই মহাসত্যটুকু হৃদয়ঙ্গম করিবার সময় 
উপস্থিত হইয়াছে । সেই সত্য প্রচারের উদ্দেশ্তে পুর্ণ 
্বাস্থারক্ষার জন্য যে সকল বিধি পালনীয়, এই ক্ষুদ্র প্রবন্ধে 
তাহার সংক্ষিপ্ত আলোচনায় প্রবৃত্ত হইলাম। 


প্রাতরুথান ৭ 
(১) | 
. প্রাতরুথান ! 


স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য কতকগুলি স্ু-অভ্যাস আমাদিগের 
মধ্যে বদ্ধমূল হওয়! একান্ত আবগ্তক। এই সকল নিয়ম পালন 
কর! প্রথমে কষ্টসাধ্য হইলেও কিছুদিন পরে ইহারা 
সহজগাধা হইয়া পড়ে; তখন আমরা বিনা আয়াসে 
ইহাদিগের সফল ভোগ করিয়া শরীর ও মনের সচ্ছন্দত! 
লীভ করিয়া থাকি। এই সকল স্ু-অভ্যাসের মধ্যে 
প্রাতরুথান স্বাস্থারক্ষার পক্ষে বিশেষ অন্ুকূল। স্বাস্থ্যতত্ববির্‌ 
পণ্ডিতমগ্ডলীর মধ্যে এ সম্বন্ধে মতভিন্নত| দৃষ্ট হয় না। 
বাল্যকালে আমর! ইংরাণ্ী পুস্তকে পড়িয়াছি__ 
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আমাদের দেশের ধর্মশীস্্রকারের! হুর্য্যোদয়ের কিছুক্ষণ 
পূর্বব সময়কে ত্রাঙ্গমুহূর্ত” বলিয়া বর্ণনা করিয়াছেন এবং 
এই সময়ে ভগবানের উপাসন! প্রশস্ত বলিয়া নির্দেশ 
করিয়াছেন। বাস্তবিক এই আলোক অন্ধকারের সন্ধিস্থলে, 
সংসার-কোলাহল আরম্ত হইবার পুর্বক্ষণে গভীর 


৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 
নিম্তন্ধতার মধো, স্থৃযুপ্তি-লব্ধ-শাস্তিপূর্ণ হৃদয়ে ভগবানের 
চরণে আত্মনিবেদনের বেরূপ সুবিধা হয়, বোধ হয়, 
আর কোনও সময়ে তাহা ঘটিয়৷ উঠে না। 

অনেকে অতি প্রত্যুষে ঘুম ভাঙ্গিলেও আলন্তবশতঃ 
শষ্যাত্যাগ করেন না। এটী অতি কদভ্যাস, অতএব ইহা 
অনশ্ঠ পরিত্যাজা । ছুই চারি দিন জোর করিয়া উঠিলেই 
এই অভ্যাস দূর হইয়া! যাইবে। তখন ঘুম ভাঙ্গিবার পর 
শয্যাত্যাগ না কর! একটা কষ্টকর ব্যাপার হইয়া উদ্ঠিবে। 

প্রকৃতির উষাকালীন লৌন্দর্্য অতীব রমণীয় ও 
মনোমোহকর | ইহা ধিনি না দেখিয়াছেন, তিনি প্রক্কতিদত্ত 
একটী অনির্ধচনীয় অনার লভ্য স্ুখভোগে বঞ্চিত 
রহিয়াছেন। . 

প্রত্যুষে উঠিয়। প্রাতঃকৃত্যাদি যথারীতি সমাপনপূর্ব্বক 
কিয় পরিমাণে শীতল জল পান করিয়া মুক্তবায়ুতে 
অন্ততঃ এক ঘণ্টার জন্ত ভ্রমণ করা স্বাস্থ্যের পক্ষে 
সবিশেষ হিতকর। আযুর্ষেদশাস্ত্ে প্রতাষে শীতল জল 
পান আমুর্ধর্ধক বলিয়া বগিত হইয়াছে । সাধারণতঃ 
একটী বচন প্রচলিত আছে--- 

-পদ্িনান্তে চ পিবেং ছুগ্ধং নিশান্তে চ পিবেৎ পর়ঃ1 
' ভোক্জনান্তে পিবেৎ তক্রং কিং বৈষ্ঘন্ত প্রয়োজনং ॥” 


প্রাতরুখান - ৯ 


দিবাঁবসানে দুগ্ধ, নিশান্তে জল, আহারের পর ঘোল 
যথারীতি পান করিলে বৈদ্য ডাকিবার প্রয়োজন হয় না। 

ধাহাদের সহজে কোষ্টগুদ্ধি হয় না, তাহাদের পক্ষে 
ইহা বিশেষ উপকারী । শীতল জলের পরিবর্তে অনেকে 
ইদানীং উঞ্ণ জল পানের ব্যবস্থা করিয় থাকেন। বস্তি 
বিশেষের পক্ষে উগ! হিতকর হইলেও সাধারণের পক্ষে 
শীতল জল পান করাই প্রশস্ত। চা পান করা ধাহাদের 
অভ্যাস, তাঠার৷ জলের পরিবর্তে খুব পাতলা চা ব্যবহার 
করিতে পারেন, কিন্তু চায়ের আয়োজন করিতে করিতে 
বেলা হইয়া পড়ে, সুতরাং চা খাইন!র জন্য প্রধান কার্ধ্য 
যে প্রাতত্রমণ, তাহা অসম্পূর্ণ রহিয়। যায়। যদি প্রত্যুষে 
ক্ষুধার উদ্রেক হয়, তবে সামান্ত জলযোগ করিয়। শীতল জল 
পান করিয়৷ প্রাতত্র মণে 4 হইলে শরীর ও মন 
প্রফুল্ল থাকে। 

আধুর্কেদশ।স্ত্রে শরৎকালের হিম ও ,রৌদ্রসেবন 
্বাস্থ্যান্ুকুল নহে বলিয়৷ বণিত হইয়াছে । সাধারণতঃ 
ভান ও আশ্বিন মাস শরংকাল বলিয়া গণ্য। কেহুবা 
আখ্বিন ও কার্তিক মাসকে শরৎ খাতুর অন্তভূত বলিয়া, 
মনে করেন। যাহা হউক, আঘুর্কেদি মতে ভাদ্র ও 
আশ্বিন মাসে অতি গ্রত্যুষে ভ্রমণ নিষিদ্ধ বলিয়! মানিরা 


১৪ শারীর স্বাস্য-বিধান 


লইতে হইবে। ভাদ্র ও আশ্বিন মাসে এদেশে প্রচুর- 
পরিমাণে বৃষ্টিপাত হয় বলিয়া কেহই গ্রাতত্রমণ সুখকর 
ও সুবিধাজনক বলিয়া! মনে করেন না; স্থুতর।ং এ বিষয়ে 
শাস্ত্রের মতান্ুযা়ী কাঁধ্যই আমরা করিয়া থাকি। 
শান্ে শরদ্‌-ব্যতীত অপর কোনও খতুতেই প্রত্যুষে 
গাত্রোখান করিয়া শীতল বাঁযু সেবন করা নিষিদ্ধ কার্ধ্য 
বলিয়! উক্ত হয় নাই। 

প্রাতঃকালে আমাদিগের (বাঙ্গালীর ) পক্ষে সাধারণতঃ 
পদব্রজে ভ্রমণই প্রশস্ত ব্যায়াম। অবশ্য আজকাল কেহ 
কেহ সাইকেলে (০7০) ভ্রমণ করেন-_-ইহ! অতি উংকৃষ্ট 
ব্যায়াম। অশ্বারোহণ সুন্দর ব্যায়াম হইলেও আমাদিগের 
মধ্যে ইহার অভ্যাস নিতান্ত বিরল। অশ্বারোহণ আমাদিগের 
মধ্যে যাহাতে বিস্তৃতভাবে প্রচলিত হয়, তাহার সবিশেষ 
চেষ্টা করা উচিত। ইহা দ্বারা আমাদিগের সাহস ও কার্য্য- 
কুশলতার প্রসার বাড়িয়৷ যাইবে। দেশের স্থানে স্থানে 
অশ্বারোহণশিক্ষা প্রদান করিবার জন্ত ইন্ছুদ্‌ স্থাপিত হুইলে, 
অনেক বাঙ্গালী যুনক শীঘ্র এবিষয়ে সবিশেষ দক্ষতা) 
লাভ করিতে সমর্থ হইবে। 

নুস্থ ব্যক্তির পক্ষে প্রাতে অন্ততঃ ৩৪ মাইল ভ্রমণ কর! 
উচিত। ভ্রমণের সময় সমস্ত অঙ্গ প্রত্যগ চালিত হয় বলিয়! 
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কোঠ্ঠবদ্ধত! (09190070107 ) দুর হয়। প্রাতে জনতা 
থাকে না বলিয়া রাস্তাঘাট পরিষ্কৃত থাকে, বায়ু 
নির্মল ও শীতল, সুতরাং স্থসেব্য হয়। ছুর্বগ ব্যক্তির 
সাধর্থান্থুলারে ভ্রমণ করাই কর্তব্য । অনেকে ঠ1গ লাগিবার 
ভয়ে প্রীতভ্র্নণ প্রশস্ত বলিয়৷ মনে করেন না, ইহ! 
তীহাদিগের নিতান্ত ভ্রান্ত ধারণ! । সমস্ত দেহ উত্তমরূপে 
আবৃত করিয়! ভ্রমণে বাহির হইলে ঠা লাগিবার 
কোন আশঙ্কা থাকে না। প্রাতঃসমীরণ মন ও শরীর 
উভয়েরই পক্ষে স্ষ্তিজনক ও শত্তিসঞ্চারক। যখনই 
ত্রমণ করিয়া ক্রান্তিবোধ হইবে, তখনই ভ্রমণে ক্ষান্ত হওয়া 
উচিত। সহর বা গ্রামের ভিতর না বেড়াইয়া বাহিরের 
ময়দঃনে বা নদীর ধারে ভ্রমণই প্রশস্ত। তবে সুবিধা 
ন! হইলে সহরের যে স্থানে রাস্তা ঘাট প্রশস্ত ও পরিস্কৃত 
এবং যেখানে লোকের বসতি অন্ন, তথায় ভ্রমণ করিলে 
ভাল হয়। কলিকাতার চৌরঙ্গী অঞ্চল ও গড়ের মাঠ 
পদত্রজে ভ্রমণের পক্ষে প্রশস্ত স্থান। আজকাল কলিকাঁত৷ 
সহরে মিউনিসিপালিটার অনুগ্রহে প্রায় প্রত্যেক পল্লীতে 
এক একটী পার্ক (৮811) প্রতিষ্ঠিত হইয়াছে; এগুলি 
ভ্রমণের পক্ষে সহরের অন্ান্ত- স্থান অপেক্ষা অধিক 
স্বাস্থ্যকর । 


১২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


যাহারা প্রত্যুষে শধ্যাত্যাগ করেন, তাহারা, ধাহার 
বেলায় উঠেন, তাহাদের অপেক্ষা, এক হিসাবে দীর্ঘজীবন ভোগ . 
করিয়া থাকেন। তাহাদের স্বাস্থ্য ভাল থাকে বালয়া যে 
তাহার! বেশী দিন বাঁচেন, শুদ্ধ তাঠই নহে; অত প্রত্যুষে 
গাত্রোথান করেন বলিয়া তীহাদের প্রতিদিন প্রায় ১২ ঘণ্টা 
কাল অতিরিক্ত সময়ের সদ্যবহীর করিবার সুবিধা হয়। 
এইরূপে প্রতি মাসে ছুই দিন এবং প্রতি বংসরে 
আলম্তপরায়ণ ব্যক্তি অপেক্ষা প্রাতঃপ্রবুদ্ধ ব্যক্তি ২৪ দিন 
অধিক বাঁচিয়া৷ থাকেন। যদি ৭০ বংসরকাল মানুষের 
জীবনের সীম! হয়, তাহা হইলে হিসাব করিয়া দেখিলে 
প্রতীত হইবে যে প্রথম ব্যক্তি শেষোক্ত ব্যক্তি অপেক্ষা 
৫ বৎসর অধিক জীবন ভোগ করিতে সমর্থ হয়েন। 
সুতরাং এইভাবে দেখিলেও প্রীতরুখান অবহেলার 
বিষয় নহে। 


(২১) 
সান। 


ভারতবর্ষের স্তায় গ্রীন্ম-প্রধান দেশে সুস্থ শরীরে প্রতাহ 
স্নান কর! কর্তৃব্য। যেমন বাসগৃহের ময়লা! জল চতুঃপার্থ স্থিত 
পল্পঃপ্রণাল্লী দ্বারা বহির্থত' ইইয়া যায়, তদ্রপ আমাদের 
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দেহের অনেক ময়লা ত্বকের মধ্যস্থিত অসংখ্য নাঁলী সাহায্যে 
নির্গত হইয়া! যায়। এই ময়লার কতক অংশ জলীয়, 
কতক অংশ আঠাল। ইহা ঘর্মের সহিত এবং পৃথকৃভাবে 
নির্গত হইয়া ত্বকের উপর অবস্থিতি করে। পরে উহার 
জলীয় অংশ শুকাইয়া' গেলে তন্মধ্যস্থিত নানাব্ধি লা'ব্ণিক 
পদার্থ, আঠাল ময়লার সহিত মিশ্রিত হইয়া ত্বকের উপর 
জমিয়া থাকে। যদি আমর! রীতিমত স্নান ও গাত্রমার্জনা 
ঘার! ইহাকে দৃরীভূত না করি, তাহা হইলে নালীগুলির 
মুখ বদ্ধ হয়! যায়, সুতরাং দেহাভ্যন্তরস্থ ক্লেদ বাহির হইতে 
না পারিয়া শরীরকে অন্ুস্থ করে। ডেণের মুখ ব্দধ 
হইয়া গেলে বাঁসগৃহের যেরূপ ছুদ্দিশা হয়, চর্মের উপর ময়ল! 
জমিয়। এই সকল নালীর মুখ বদ্ধ হইলে আমাদের 
শরীরেরও সেইরূপ ছুরবস্থ! উৎপন্ন হয়। বিশেষতঃ বাহিরের 
ধুলিকণ! সর্বদা আমাদের গায়ে লাগে বলিয়া এই ময়লার 
পরিমাণ ক্রমশঃ বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হইতে থাকে, সুতরাং শরীরকে 
জুম্থ রাখিবার জন্ত চন্ম সর্ব! পরিষ্কত রাখিবার বিশেষরূপ, 
আবশ্তকতা হয়। যদি এই সমস্ত ময়ল! চর্মদ্বারা বহির্গত 
হইয়া না যায়, তাহা হইলে শরীরকে পরিস্কৃত রাখিবার জন্ 
মুত্রঘন্ত্র (191০)5) প্রভৃতি দেহস্থিত অন্ঠান্ত ঘন্তরাির 
অতিরিক্ত পরিশ্রম করবার আবগ্তকত! হয়, স্তরাং 
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সবল্নকারের মধোই সেইগুলি দুর্বল ও রোগগ্রন্ত হইতে 
পারে। ত্বকের উপর ময়ল| জমিলে শুদ্ধ যে নেহ অসুস্থ 
হয় তাহা নহে, বাহিরের ধুলিকণার সহিত পাঁচড়া, দাদ্‌ 
গুরভতি নানাবিধ চন্মরোগের ও ক্ফেটক বিশেষের বীজ 
অনেক সময়ে মিশ্রিত হইয়া থাকে এবং আমাদিগের ত্বকের 
উপর পতিত হইয়া! & সকল ক্লেশদায়ক রোগ উৎপাদন 
করে। চর্ম সর্বদা পরিষ্কৃত থাকিলে এ সকল রোগের 
বীজ কোন অনিষ্টসাঁধন করিবার সময় বা সুপিধা পায় না। 
নুস্থ ব্যক্তির পক্ষে শীতল জলে স্নানই প্রশগ্ত। ইহাতে 
শরীর সতেজ হয় এবং এই অভ্যাসের গুণে কফ, কামি, 
সর্দি প্রভৃতি রোগ শরীরে সহজে প্রবেশ করিতে পারে 
না। তবে অত্যন্ত শীতল জল ব্যবহার করা কর্তব্য নছে। 
অবগাহনপুর্বক ক্সান করিলে বিশেষ উপকার হয়, কিন্তু 
অধিকক্ষণ শীতল জলে শরীর নিমজ্জিত করিয়া রাখিলে 
দেহতাপ অধিক পরিমাণে অপহৃত হওয়ার, গ্রাুত অনিষ্ট 
ঘটিবার সম্ভতাবনা। ৫1৭ মিনিটু কাল জলের মধ্যে 
থাকিলেই অবগাহন-স্নানের উপকার প্রাপ্ত হওয়া যার়। 
ধাহাদিগের সর্বদা মাথা ধরে অথবা রাত্রিতে স্থুনিদ্রা হয় 
না, তাহাদিগের পক্ষে অবগুহন-ন্নান বিশেষরূপে উপকারী। 
যদি গীয়ে জল লীগিলে বেশী শীত বৌধ হয় অর্থাৎ গাঁ 
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কীট। দেয়, তাহা হইলে সেই ব্যন্তির পক্ষে এরূপ শীতল 
জলে স্নান করা! প্রশস্ত নহে। এরূপ স্থলে স্নানের জল 
রৌদ্রে রাখিয়। অথবা যথাপরিমাণ উষ্ণ জল উহার সহিত 
মিশ্রিত করিয়। ব্যবহার করা কর্তব্য। বৃদ্ধ, শিশু ও দুর্বল 
ব্যক্তির নীতল জলে স্নান অনেক সময়ে সহ হয় না। 

উষ্ণ জলে প্রত্যহ ল্লান করিলে স্নায়বিক দৌর্কল্য 
ঘটিবার সম্ভাবনা । তবে ধাহাদের শীতল জল সহা হয় না, 
তীহাদিগের পক্ষে শরীরের সহজ উত্তীপের অনুরূপ 
ঈষদুষ্চ জল স্নানের জন্য বাবহার করা সঙ্গত। খোলা 
জীয়গা অপেক্ষা ঘরের ভিতর স্নান করাই প্রশন্ত। গায়ে 
জল ঢালিলে দেহের তাঁপসংস্পর্শে উহা শরীপ্ব বাম্পাকারে 
পরিণত হয় অর্থাৎ শুকাইয়। যায় এবং এ অবস্থায় দেহ 
হইতে তাপ অপহরণ করিয। শৈত্য উংপাদন করে। গরম 
জল শীতল জল অপেক্ষ৷ শরীপ্ব বান্পাকারে পরিণত হয়। 
আমর! দেখিতে পাই বে শীতকালে গরম জলে স্নান করিবার 
সময় শরীর হইতে ধুয়া বাহির হইতে থাকে। ইহার 
কারণ এই যে, জল-বাম্প স্বতাবতঃ অনৃপ্ত হইলেও, শাতকালে 
বাহিরের শীতল বায়ুসংস্পর্শে উহা শীঘ্র . ঘনীভূত হইয়া 
ধৃয়ার আকারে দৃশ্ঠমান হয়। কি শীতল, কি উষ্ণ, সকল 
অবস্থাতেই অল্লীধিক পরিমাণে বাম্পাকারে পরিণত, হওয়। 


১৬ _শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


জলের সাধারণ ধর্। বেশী বাতাস বহিলে জণ শীদ্ব 
শুকাইয়! যায়। ভিজ! কাপড় বাতাসে টাঙ্গাইয়৷ দিলে 
উদ শীঘ্র শু হইয়। যাঁয়, ইহা! আমরা। সকলেই দেখিয়াছি । 
এই একই কারণে খোশ] জায়গায় স্নান করিলে স্নানের 
জল দেহ হইতে শী উড়িয়া ঘাইয়া তাপশোষণ হেতু শৈত) 
উৎপাদন করে; সুতরাং খোল! জারগ|য় স্ান কর! (বিশেষতঃ 
উষ্ণ জলে) যুক্তিসঙ্গত ₹হে। এরূপ অবস্থায় অকন্মাৎ ঠা্ড! 
লাগিয়। সদ্দি, কাসি হইবার সম্ভাবনা । বাতাসের জোর 
ন। থাকিলে অথবা! বেল! অধিক হইলে শীতল জলে বাহিরে 
নান করিলে কোন দৌষ হয় না। অবশ্ত সকলই অভ্যাসের 
উপর নির্ভর করে। পৌষ, মঘ মাসের শীতে কলিকাতায় 
প্রত্যহ. অভিএঞ্তীত্ গঙ্গাল্লান করিয়। হিন্দুরমণীগণকে 
সম্পূর্ণ সুস্থশরীরে থাকিতে দেখা যায়। 

ননীনের পর সমস্ত শরীর শু বস্ত্র বারা মুছিয় গায়ে 
প্রয়োজন মত বস্ত্রাদি চাপা দেওয়া উচিত। ইহ! দ্বার] 
শরীরের তাপ রক্ষিত হয় এবং হঠাং ঠাণ্ডা লাগিবার 
সন্তাবন! থাকে ন। স্নানের পর অধিকক্ষণ ভিজ কাপড়ে 
থাক। অকর্তব্য, কারণ কাপড় যত শুকাইতে থাকে, 
ততই দেহ হইতে তাপ অপদ্ধত হইয়। শৈত্য উৎপন্ন হয়; 
হ্তরাং স্দি, কবি, জর প্রভৃতি রোগ হইবার সম্ভাবনা 


সন ১৭ 


ধাহাদের "্শুচিবাই” নামক চিকিৎসাশাস্ত্র-বহিভূত রোগ 
আছে, তাহাদের মধ্যে এই কদভ্যাস প্রবলভাবে বিদ্যমান 
থাকিতে দেখা যায়। তীহাদের শরীর অনেক সময়ে 
এই কারণে অস্ুস্থ ও দুর্বল হইয়া পড়ে। যাহারা দূরস্থিত 
পুফরিণী বা নদীতে গ্নান করিয়া ভিজা কাপড়ে বাড়ী 
ফিরিয়া আসেন, ঠাণ্ডা লাগিয়া তাহাদের স্বাস্থ্যের হানি 
হইবার সম্পূর্ণ সন্তাবনা। দূরে স্নান করিতে গেলে পরিধেয় 
- গু বন্ধ সর্বদা সঙ্গে লইয়া! যাওয়া উচিত। 

আমাদের দেশে স্নানের পূর্বে সর্ধাঙ্গে তৈলমদ্দনের 
যে ব্যবস্থা প্রচলিত আছে, তাহ! হিতকর ও স্বাস্থ্যবিজ্ঞানানু- 
মোদিত। পাশ্চাত্য-আচার-পক্ষপাতী নব্যসম্প্রদায়তুক্ত 
অনেক যুবক যুবতী এই প্রথার বিরোধী, এজগ্ত এই প্রথার 
উপকারিত! সম্বন্ধে ছুই চারিটি কথ! বলিতে ইচ্ছা করি। 
গায়ে তৈল মাথিলে ঘর্ষণ দ্বারা চর্মের উত্তেজনা হয়, 
এই হেতু অধিক পরিমাণ রক্ত চর্দের দিকে সঞ্চালিত 
হইয়। ক্লেদ-নিঃমরপ কাধ্যের সহায়তা করে। পুনশ্চ 
তৈধমর্দন করিলে স্গানের সময় শরীরে কম ঠা লাগে, 
এজন্ত ধাহার| নদী বা পুষ্ধরিণীতে অবগাহনপূর্বরক 
নান করেন, তাঁহাদিগের পক্ষে তৈলমর্দন অব 


কর্তব্য। 


৯৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


তৈলের অপর একটি নাম স্নেহ। ইহা মস্তকে ও 
শরীরে যথারীতি অন্ুলিপ্ত হইলে মস্তিষ্ক ও দেহ উভয়ই 
ন্িপ্ধ থাকে, চর্দের কর্কশতা নষ্ট হইয়। উহা সুদৃঢ় হয়, 
কেশের অকালপতন ও অকালপকতা দৌষ দূর হয়, 
দৃষ্টি তীক্ষ হয় এবং ধাতুর রক্ষতাদদৌষ উপশমিত 
হইয়া থাকে । বাহাদিগের ধাতুতে বাষু প্রবল, যে সকল 
স্ত্রীলোক হিষ্টিরিয়৷ প্রভৃতি বাযুরোগে কষ্ট পান, মস্তকে ও 
সর্বাঙ্গে উত্তমরূপে তৈলমর্দন করিয়৷ অবগাহন স্নান করিলে 
প্রি সকল রোগের অনেক উপশম হয়। তৈলাভ্যঙ্গের 
উপকারিতাসম্বন্ধে চধক খধির উপদেশ নিয়ে উদ্ধত 
হুইল £ 


নিত্যং শ্নেহার্রশিরসঃ শিরঃশুলং ন জায়তে। 

ন খালিত্যং ন পাঁলিত্যং ন কেশাঃ ঞপতস্তি চ ॥ 
রলং শিরঃ কপালানাং বিশেষেণাভিবর্ধতে। 
দৃঢ়মূলাশ্চ দীর্ঘাশ্চ কৃষ্ণাঃ কেশাঃ ভবস্তি চ॥ 
ইন্দিয়ানি গ্রসীদস্তি সুত্বগভবতি চামলং। 
নিদ্রালাভঃ নুখঞ্চ স্তান্‌ মৃদ্ধিিতলনিষেবনাৎ॥ 
স্নেহাভ্যঙ্গাদ্‌ যথা কুসতশ্র্ স্নেহ বিমর্দনাৎ। 
 ভবত্যুাঙ্গাদক্ষ্ঠ দৃঢ়: ক্লেশসহো যথা ॥ 


সান ৯৯ 


তথা শরীরমভ্যঙ্গাদদ ঢং স্থত্বক্‌ প্রজায়তে। 
প্রশান্তা মারুতাবাধং ক্রেশ ব্যায়াম সংগ্রহং ॥ 
সুষ্পর্শোপচিতাঙ্গশ্চ বলবান্‌ প্রিয়দর্শনঃ। 
ভবত্যভ্যঙ্গ নিত্যত্বাননরোহল্পজর এব চ।” ইত্যাদি 


অর্থাৎ নিত্য মস্তকে তৈল অন্ুলেপন করিলে শিরঃগীড়। 
জন্মে না, কেশের রুক্ষত। অপনীত হয় এবং চুল উঠিয়! যাইয়া 
মাথায় টাক ধরে না। ইহা দ্বারা কেশ দৃঢ়মূল, দীর্ঘ ও 
কষ্ণবর্ণ হয় এবং শিরোদেশ বলিষ্ঠ হয়। তৈলমর্দন করিলে 
ইন্দরিয়সমূহ প্রশান্ত থাকে, চর্ম কোনল, মস্থণ ও পরিস্কৃত হয় 
এবং রাত্রিকালে সুনিদ্রা লাভ হইয়। থাকে। যেমন কোন 
মুগধয় কুস্তে, চর্ম অথবা চক্রের ধুরায় পুনঃ পুনঃ তৈলসেক 
করিলে উহ! সুদৃঢ় ও ঘাতসহ হয়, তদ্রুপ শরীরে তৈল 
অন্ুলেপন করিলে উহা সুদৃঢ়, ক্লেশদহ ও স্থত্বকৃবিশি্ট 
হইয়া থাকে। যথারীতি তৈলের ব্যবহারে বায়ুরোগ 
প্রশমিত হয় এবং দেহ শ্রমসহিষণ হইয়া থাকে। প্রতিদিন 
তৈল মাখিলে শরীর সুখস্পর্শ, তেজস্বী ও প্রিয়দর্শন হয় 
এবং বৃদ্ধ বয়সেও জরাজনিত লক্ষণের অনপ্ভাব হইয়! 
থাকে। | এ 

বৃদ্ধ চরক খষির উপরোক্ত উপদেশ ব্যিয়ে নবীন 


২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


পাঠকপাঠিকাগণের মনোযোগ আকর্ষণ করিতেছি । কোন 
কোন সাহেব আমাদিগকে “তৈলাক্ত বাবু” বলিয়া রইস্ত করে 
বলিয়া আমাদিগকে যে এই দেশোপযোগী ও স্বাস্থ্যরক্ষার 
অনুকূল প্রাচীন প্রথা পরিত্যাগ করিতে হইবে, ই] 
যুক্তিসঙ্গত বা সত্যান্থমোদিত নহে। বিশেষতঃ তৈল মাথিয়া 
ম্নানের সময় তাহ! তুলিয়া! ফেলিবার খন সছুপায় রহিয়াছে, 
তখন তৈলমর্দনের উপকার হইতে বঞ্চিত থাকা বুদ্ধিমানের 
কার্ধ্য বলিয়া! মনে হয় না। 

সকল তৈল ন্সপেক্ষা খঁঁটী সরিষা-তৈল ঝাঝাল, 
স্থতরাং গায়ে মাখিবার পক্ষে প্রশস্ত। অন্ততঃ ১০১৫ 
মিনিট কাঁল-শরীরের সর্বস্থীনে তৈলমর্দন করিলে ভাল হয়। 
এ কাধ্যের জন্য 'চাকরের আবশ্তকত! নাই, নিজে নিজেই 
ইহা ্ন্দররূপে সম্পাদন করা যাইতে পারে। 'জামরা 
বাঙ্গালীজাতি, ব্যায়াম করিতে বিশেষ নারাজ। যদি 
আমরা ১৫ মিনিট্‌ কাল ব্যাপিয়৷ সমস্ত শরীরে জোরে 
তৈলমদ্রন করি, তাহা হইলে অনিচ্ছাসত্বেও কতকট। 
ব্যায়ামের কাধ্য হইয়া যায়। 

সরিষার. তৈল মাথায় মাখিবার পক্ষে প্রশস্ত নহে। 
ইহা কিছু দিন ব্যবহীর করিলে মাথায় আঠা হয়? 
সকল তৈল অপেক্ষা নারিকেল তৈল মাথায় মাখিবার 


নান | ২১ 


উপযোগী। ইহ| অনেক দিন মাথিলেও মাথায় আঠা হক 
না এবং মাথা বেশঠাণ্ডা থাকে । তবে অনেক পুরাঁতন 
প্রথার সহিত নারিকেল তৈলের বাবহারও আমাদের 
মহিলাকুলের মধ্যে অনেকের নিকট ক্রমশঃ অনাদরণীয় হইয়া 
আদিতেছে এবং ইহার স্থলে বনুবিচ্ঞাপনমুখরি হ.নানাবিধ 
অতৈল কুটিল অধুন! তাহাদের কেশের শোভাবর্ন 
করিতেছে । এই সকল তৈলের মধ্যে যথার্থ তৈল বলিয়া 
যে জিনিস, তাহা আছে কিনা, তাহা অনেক সময়ে 
পরীক্ষ! দ্বার! নির্ধারণ করিতে পাঁর| যাঁর না। তবে বিলাতী 
কৌশলে বিদুরিতগন্ধ কেরোসিন্‌ জাতীয় জালানি তৈল 
যে অনেক সময়ে উহার মধ্যে বিগ্যমান থাকে, তাহ! 
পরীক্ষ। দ্বারা সপ্রমাণ হইয়াছে । এরূপ তৈল প্রতিদিন 
ব্যবহৃত হইলে কোন কুফল প্রসব করিবে কিনা, মগ্ডিফের- 
কোনরূপ নূতন পীড়ার আবির্ভাব হইবে কি না, অথবা 
বিলাতের পরচুলাব্যবদায়ীদ্িগের সহিত এই সকল 
তৈলব্যবসায়ীদিগের ব্যবসায়স্থত্রে কোন সন্বদ্ধ.আছে কিনা, 
ইহা নির্ণয় করিবার ভার ভবিষ্যবংশীয় চিকিৎসকদিগের 
উপর অপ্পি্তি রহিল। তবে কেরো[সিন্‌ জাতীয় এই সকল 
জালানি তৈলের ব্যবহারে তৈল-ব্যবহীরের যে উদ্দেস্ত, 
তাহা যে সাধিত. হয়, না, ইহা নিশ্চিতদ্ধপে বল| যাইতে 
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পারে। আমীাদিগের শরীরে যে মেদ (8) আছে, 
তাহা তৈলজাতীয়। ইহা দ্বারা শারীরিক তাপ ও কাধ্য 
করিবার শক্তি উৎপন্ন হয়। প্রকৃত তৈল মাথিলে উহার 
কিয়দংশ শরীরের মধো প্রবেশ করিঞ্ মেদের কার্য্যের 
সহায়তা করে। অনেক স্থলে ডাক্তারেরা এই ক'রণে 
কড্‌ লিভার তৈল গায়ে মাথিবার ব্যবস্থা দিয়া থাকেন । 

নারিকেল তৈল কিছুদিন থাঁকিলে বিকৃত হইয়া 
দুর্গন্ধযুক্ত হয়; এরূপ তৈলের. ব্যবহার অনেকের পক্ষে যে 
অপ্রীতিকর হইবে, তাহা আশ্চধ্যের বিষয় নছে। কিন্ত 
আজকাল বিশেষভাবে সংস্কৃত নারিকেল তৈল বাজারে 
বিক্রীত: হইতেছে। ইহা বহুদিন পর্যন্ত অবিকৃত অবস্থায় 
থাকে এবং ইহার সহিত কিঞ্চিৎ গন্ধতৈল মিশাইয়৷ লইলে 
মীথায় মাঁখিবার বেশ উপযুক্ত হয়। অনেকে ঘরে 
মপলা মিশাইয়া যে নারিকেল তৈল প্রস্তত করেন, তাহা 
ব্যবহারের অনুপযোগী নহে । 

তৈল মাখিলে জামা কাপড় শীগ্র ময়ল! হইবার সম্তাবন।, 
এই আশঙ্কার অনেকেই তৈল ব্যবহারের বিরোধী। 
স্নান করিবার সময় কর্করে গামছা দ্বারা গা ঘসিলে 
সমস্ত তৈল উঠিয়া! যাইবার কথ!! - আবার যদি স্নানের পর 
গুফ কাপড় দিয়া গা উত্তমরূপে 'মোছ! খায়, তাহা! হইলে 
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গায়ে কিছুমাত্র তৈল লাগিয়া থাকিবার সম্ভাবনা থাকে না। 
স্নানের সময় ধাহ।রা সাবান বাবহার করেন, তাহাদের 
গায়ে মোটেই তৈল লাগিয়। থাকিবার সম্ভাবনা নাই, 
তবে ভাল সাবান ব্যবহার না করিগে গা খসখসে হয় 
এবং গায়ে (বিশেষতঃ শীতকালে ) খড়ি”... ফোটে। 
ধাহাদের সাবান ব্যবহার করিতে আপত্তি :আছে, তাহার! 
সাবানের পরিবর্তে বেসন ব্যবহার করিতে পারেন। 
বেসনে গায়ের ময়লা ও চুলের আঠা সহজেই উঠিয়া যায়; 
অথচ সাবান মাধিলে গা যেরূপ খল্খসে হয়, ইহাতে 
তাহা হয় না। কিন্তু আজকালকার দিনে বেসনের গুণ 
সম্বন্ধে অধিক কথ! বলিতে ভরসা হয় না। একেত 
নারিকেল তৈলের সুখ্যাতি করিয়া আমর! শ্রদ্ধাম্পদ! 
পাঠিকাদিগের বিরাঁগভাজন হইয়াছি, .তাহার উপর 
আবার বেসনের গুণ বর্ণন| করিলে, হয়ত তাহাদের ধৈর্যের 
সীমা অতিক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা । ্‌ 
অনেকেই প্রত্যক্ষ করিয়াছেন যে জলের দোষে 
সাবানের ভাল ফেনা হয় না। কৌন কোন জলে 
সাবান ঘসিবামাত্র ভাল ফেনা হয়, যেমন বৃষ্টির, জল'। 
এরূপ জলকে ইংরাঁজীতে 5০? ৪৪: কহে। আমর! 
এইরূপ জলকে কোমল জল” কহিব। যতক্ষণ সাবানের 
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ভাল ফেনা ন| হয়, ততক্ষণ পধ্যন্ত দেহ বা বন্তাদিতে 
সাবান ঘসিলে উহার মলিনতা অপনীত হয় না। এমন 
অনেক কৃপের বা পুষ্করিণীর জল দেখিতে পাওয়া ষায় 
যে তাহাতে অনেকক্ষণ .সাবান না ঘসিলে ফেনা উৎপন্ন 
হয় না; সুতরাং এরূপ জল, স্নান বা বস্ত্রাদি ধৌত করিবার 
জন্য ব্যবহৃত হইলে, অনেক সাবান নষ্ট হইয়া থাকে। 
ইংরাঁজীতে এরূপ জলকে 17510 /৪/ কহে । আমর! 
ইহাকে “কঠিন জল” বলিৰ। 

যদি স্গানের জল এইরূপ “কঠিন” হয়, তবে উহাকে 
ফুটাইয়। শীতল করিয়া লইলেই উহার “কঠিনত্ব” কমিয়! 
যাইবে। তখন ইহাতে সাবান ঘসিলে সহজে ফেনা হইয়! 
গার পরিস্কৃত হয় এবং অধিক সাঁঝানও নষ্ট হয় না। 
কাপড় কাচিবার জলও ফুটাইয়া উহাতে অল্প পরিমাণ 
সোডা দিলে অল্প সাবানের ব্যবহারেই কাপড় পরিষ্কৃত হয়। 

প্রত্যহ এক সময়ে মান কর! কর্তব্য । ম্নানের কোন 
নির্দিষ্ট সময় নাই; যে সময়ে ধাঁহার অভ্যাস, তিনি 
সেই সময়ে শান করিতে পারেন। তবে অধিক 
পরিশ্রমের পর, দীর্ঘ উপবাসের পর অথব পূর্ণ আহারের পর 
ল্লান করা অনৈধ। অনেকেই: প্রাতঃক্সানের পক্ষপাতী 
গ্রীষ্ম গ্রধানদেশে প্রাতঃমান অতিশয় সুখকর এবং শরীর 
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ও মনের ক্বুত্তিজনক | বিশেষতঃ ধাহ।রা দুরে যাইয়া নদী 
বা পুষ্ষরিণীতে স্নান করেন, তাহাদের পক্ষে প্রাতঃঙ্নানই 
প্রশস্ত, কারণ বেলা হইলে গমনাগমনের অস্ৃবিধা হয়। 

বহাদের প্রত্যহ আনান সহা হয় না, তাহাদের 
ভিজা! গামছ। দিয় দিবসে ২1৩ বার সমস্ত শরীর ভাল করিয়া 
মুছিয়া ফেল! কর্তব্য। ধাহাদের সহা হয়, তাহাদের পক্ষে 
গ্রীষ্মকালে দুইবার ্নান উপকারী ভিন্ন অপকারী নহে। 

প্রত্যহ নিয়মিত সময়ে প্রাতঃকৃত্যসমাধানের অভ্যাস 
্বাস্্যরক্ষার বিশেষ অনুকূল। ইহা দ্বারা শরীর ও মন 
উভয়ই প্রফুল্ল থাকে। বিশেষ অর্থেই এখানে গাতঃকৃত্য 
কথাটির ব্যবহার করিলাম। দিবসে যে সময়েই মলমৃত্রের 
বেগ উপস্থিত হউক না! কেন, প্র বেগ ধারণ না! করিয়া 
তৎক্ষণাৎ ক্রিয়া সমাধান করিলে ভাঁমরা নানা রোগের 
আক্রমণ হইতে মুক্তিলীভ করিতে পারি। স্বাভাবিক 
শারীরিক ক্রিয়ার বেগ ধারণ প্রাচ্য ও পাশ্চাত্য, উভয়বিধ 
ভৈষজাশীস্ত্ের মতে মহ| অনিষ্টকর। এ সম্বন্ধে চরক 
যাহ! লিখিয়াছেন, তাহ! নিয়ে উদ্ধত হইল £-_ 


“ন বেগান্ধারয়েদ্বীমান্‌ জাতান্‌ মৃত্র পূরীষয়োঃ। 
ন রেত্ত না বাতন্ত ন বম্যাঃ ক্ষবখোন চ॥ 
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 নোদগারস্ত ন জ্ভ্তায়! ন বেগান্ক্ষুৎপিপাসয়োঃ 
ন বাম্পস্ত ন নিপ্রায়া নিশ্বাসম্ত ্রমেণ চ॥” 
(চরক _“ন বেগান্‌ ধারণীয়” অধ্যায়) 


অর্থাৎ বুদ্ধিমান ব্যক্তি মল, মুত্র, রেতঃ, বায়ু, বমি, 
হাচি, উদগার, হাই, ক্ষুধা, পিপাসা, নিদ্রা এবং পরিশ্রম- 
জনিত শ্বীসপ্রশ্থীসের বেগধারণ করিবেক না । 

তবে কাধ্যগতিকে বা স্থলবিশেষে এই সকল স্বাভাবিক 
শারীরিক ক্রিয়ার বেগধারণ অপরিহাধ্য হইলে যত শীঘ্র 
সম্ভব, উহাদিগের প্রতি মনোযেগ প্রদান করা অবশ্ঠ 
কর্তব্য। 
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যদি প্রত্যুষে মুখ-প্রক্ষালন র্্ না হই থাকে, তাহা 
. হইলে স্নান করিবার সময় এই কার্ধ্য উত্তমরূপে সম্পাদন 
করা উচিত। লুদৃঢ় দত্তপংক্তি তারত-বাসীর -একটি অমূল্য 
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সম্পত্তি। ইযুরোপে কি স্ত্রীলোক, কি পুরুষ, উভয়েরই 
মধ্যে দাঁতের অসুখ এবং কৃত্রিম দস্তের সংখ্যা যেমন অধিক 
দেখিতে পাওয়া যায়, ভারত-বাসীদের মধো উহা! তেমনই 
বিরল। মেডিকাল্‌ কলেজে যে সাহেব আমাদিগের দন্ত- 
চিকিৎসার অধ্যাপক ছিলেন, তিনি বারবার আমাদিগকে 
বলিতেন যে, এদেশের লোকের মধ্যে যেরূপ সুসজ্জিত 
ও স্থদু় দন্তপংক্তি দেখিতে পাওয়া যায়, বিলাতে তাহার 
নিতান্ত অভাব। দস্তশূল, মাড়িফোলা, দাতে পোকধরা 
ইত্যাদি রোগ এদেশে খুব কম দেখা যায়। সুদৃঢ় দন্তপংক্তি 
থাগ্-পরিপাকের যে বিশেষ সহায়তা সম্পাদন করে, তাহ! 
; আমি আহারতত্ব আলোচনা করিবার সময় বিশেষভাবে 
: উল্লেখ করিব। আমাদিগের অধস্তে যদি আমাদের 
- এরূপ অমূল্য সম্পত্তি নষ্ট নয়, তাহা! হইলে তাহার জন্ত 
আমরাই দায়ী। 

তন ও মাজন ব্যবহার করা 'দত্তরক্ষার উৎকৃষ্ট 
উপায়। দীতন দ্বারা দাতের ফাকের মধ্যে যাহা কিছু 
মল! ও ভুক্ত দ্রব্যের অংশ সুঞ্চিত থাকে, তাহা দূরীভূত 
হয় এবং মান দ্বারা দন্ত পরিষ্কৃত ও উজ্জল হয় এবং 
মুখের ছুর্ন্ধ নিবারিত হয়। আপত্তি না থাকিলে দাঁতনের 
(পরিবর্তে ক্রদ্‌ (1090-0789) বাবহার করা যাইতে 
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পারে, কিন্তু প্রত্যহ ক্রদ্থানি সাবানের জলে উত্তমরূপে 
ধৌত করিয়। না রাঁখিলে উহ পুনঃ ব্যবহারের উপযুক্ত হয় 
না। এতত্বতীত একই ক্রুদ্‌ প্রত্যহ মুখের ভিতর দিতে 
অনেকে স্বণ! করিতে পারেন! এরপ স্থলে প্রত্যহ একটা 
করিয়া নৃতন দীতন ব্যবহার করিলে কোন অন্ৃবিধা হইবার 
সম্তাবন! নাই । | 

চরক দন্তধাঁবন সম্বন্ধে এইরূপ উপদেশ প্রদান 
করিয়াছেন £-- 


“আপোখিতাগ্রং ঘ্বৌ কালৌ কষারং কটুতিক্তকং | 

ভক্ষয়েদন্তপবনং দত্তমাংসাগ্ঘবাধয়ম্‌ ॥ 

নিহস্তি গন্ধবৈরস্ত জিহ্বাদন্তস্তজং মলং। 

নি্কৃষ্য রুচিমাধত্তে সচ্থো৷ দন্ত বিশোধনং ॥ 

স্থুবর্ণোরপ্যতা্রানি ত্রপুরীতি ময়ানি চ। 

জিহ্বা নির্লেখনানি স্যারতীক্ষান্তনৃজুনি চ ॥ 

জিহ্ব! মূলগতং যচ্চ মলমুচ্ছাসরোধি চ। 

সৌগন্ধং ভজতে তেন তন্তাজ্জিহ্বাং বিনিণিখেধ ॥ 

করঞ্জ করবীরাকর্মালতীককুভাসনা: | 

শত্তান্তে দন্তপবনে যে চাপ্যেবংবিধা! দ্রমাঃ |” 
চরক--হ্ত্রস্থান।: 
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অর্থাৎ প্রতিদিন দুইবার করিয়া দস্তধাধন করিবে। 
দাতন কাঠী কযায়, কটু বা তিজ্ত রস হওয়া আবশ্তক ১ 
ইহা দ্বারা দস্তুশোধন হয়। এরূপ ভাবে ন্ত মার্জন করিবে 
যেন মাড়ীতে আঘাত না লাগে। দন্তধাবন করিলে 
মুখ্র ছূর্গদ্ধ ও রসহীনত দুর হয়, জিহ্বা, দত্ত-ও মুখের 
মল বহিগ্তি হইয়া! রুচি হয় এবং দস্তগুলি সঙ্ভ সগ্য বিশুদ্ধ 
হয়। স্বর্ণ, রৌপ্য, তা, সীসা বা পিভল নির্শিতি জিহ্বা- 
নির্লেখন ( “জিভ, ছোলা” ) ব্যবহার বরা যাইতে পারে ; 
ইহা যথোচিত গাতলা ও বাঁকা হইলে জিহ্বামূলের মল 
এবং উচ্ছাসাবরোধক মলিন পদার্থ দূর হইয়া যায় এবং 
মুখ স্ুগন্ধবুক্ত হয়। করঞ্জঃ করবীর, আকন্দ, মালতী, 
অর্জুন, পিয়াসাল এবং তজ্প অন্ঠান্ত বৃক্ষ হইতে উত্রুষ্ট 
ন্তসর্নী গ্রস্ত হইয়া থাকে। 

এদেশে নিমগাছ যথেষ্ট পরিমাণে জন্মে ) নিমের দীতন 
নরম, উচ্থা ব্যবহার করিলে দস্ত পরিষ্কৃত এবং উহার তি 
রসে মুখের দুর্গন্ধ নিবারিত হয়। 

কাঠের কলার গুড়া সাধারণ লোকে সচ্ছন্দে মাঁজন- 
রূপে ব্যবহার করিতে পারেন। ইহার খরচ কিছুই নাই, 
অথচ কয়লার ছুর্ন্ধনাশকতা থাকায় সুখ বেশ পরিষ্কৃত 
থাকে। অনেক ঘু'টের ছাই মুখ ধুইবার জন্ত ব্যবহার 
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করেন কিন্তু ক্ষারধর্ম্াক্রাস্ত (21081116 ) বলিয় উহা 
অধিক দিন ব্যবহার করিলে দাতের মাড়ী ক্ষরপ্রাপ্ত হইবার 
সম্ভাবনা । চা-খড়ি উত্তমরূপে গু ড়াইয়া উহার সহিত অল্প 
পরিমাণ ফটুকিরী এবং ডালচিনির গুঁড়া ও কর্পুুর অথব! 
পিপার্মিণ্ট. বা ইউকালিপ্টন্‌ তৈল মিশ্রিত করিয়া লইলে 
সুগন্ধি উত্তম দত্তমার্জন গ্রস্ত হইতে পারে। গৃহস্থ 
মাত্রেই শ্বল্পব্যয়ে এই দন্তসাজ্জন প্রস্তুত করিয়া লইতে 
পারেন। 

এস্থলে আর একটী কথা আমার বলিবার আছে। 
স্নানের সময় অথবা প্রাতঃকালে একবার মুখ ধুইলেই যে 
দাতের প্রতি আমাদের কর্তব্য শেষ হইল, তাহা নহে। 
যতবার কিছু খাওয়া যায়, তাহার পরেই উত্তমরূপে কুলকুচা 
করিয়৷ মুখ পরিষ্কত করিয়৷ ফেঞা উচিত। দীনের মধ্যে 
কোন সময়ে খাগ্ভ বা পানের অংশ আট্কাইয়া থাকিতে 
দিবে না, কিন্তু উহ! বাহির করিবার জন্ত ধাতুনির্মিত অথবা 
অন্ত কোন প্রকান কঠিন. "দাতখু টা” ব্যবহার না করিয়া 
নরম খড়িকা ব্যবহার করাই উচিত। দীতের মধ্যে খাছ্ছের 
অংশ বা! চিবান পান আট্‌কাইয়া থাকিলে উছ শীপ্ব বিকৃত 
: হইয়া এমন বিষাক্ত রস উৎপাদন করে যে, তাহার সংস্পর্শে 
 ষাড়ী ফুলিয়। উঠে, দত্তশূল উপস্থিত হয় এবং দীত ক্রমশঃ 
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আল্গা হইয়া যায়। পাশ্চাত্য সভ্যতার খাতিরে টেবিলে 
বমিয়া খাইবার পর কুলকুচা করিয়া মুখ ধুইবার সুবিধা হয় 
না, কেবল ছুই হস্তের দশাঙ্গুলির অগ্রভাগ গোম্পদপরিমিত 
জলের মধ্যে নিমজ্জিত করিলেই আচমনের কাধ্য শেষ হইয়া 
যায়। এরূপ অস্বাস্থ্যকর প্রথ৷ অবলম্বন করিলে আমরাও 
যে চিরকালের জন্ত দাতের মাথা খাইব, তাহাতে আর 
বিচিত্রতা কি? টেবিলে বসিয়া খাইবার আবশ্যক হইলে, 
খাইবার পর সাহেবীধরণে আচমন না করিয়া ভাল করিয়া 
মুখ ধুইয়া ফেলা একান্ত আবশ্যক। প্রাচ্য ও প্রতীচা 
রীতিনীতিগুলির সামপ্রস্ত করিয়া লইলে উপকার ভিন্ন 
অপকার দর্শে না। 


(৪) 
আহার। 
মত্প্রণীত “থাগ্ঘ” নামক পুস্তকে খাগ্ভ কাহাকে বলে, 
থাগ্ছের প্রয়োজনীয়তা, পরিপাকক্রিয়া, থাগ্চের বিভিন্ন 
উপাদান ও তাহাদিগের গুণ, বয়সভেদে খাগ্যের পরিমাণ, 
রন্ধন,পরিমিত ভোজন, আমিষ ও নিরামিষ ভোজন, ভেজাল 
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খাগ্চ গ্রভৃতি বিবিধ বিষয়ের মবিস্তার আলোচনা! করিয়াছি । 
এই ক্ষুদ্র প্রবন্ধে এ সকল বিষয়ের বিস্তৃত বর্ণন! সুসঙ্গত ও 
সম্ভবপর বলিয়৷ মনে করি না। এস্থলে আহার সম্বন্ধে 
আবশ্যকীয় কয়েকটী কথ! সংক্ষেপে বলিয়া ক্ষান্ত থাকিব । 

আমরা সর্বদাই কোন না কোনরূপ পরিশ্রমের কার্য 
করিয়! থ।কি, কিন্ত কোনরূপ পরিশ্রমের কার্ধ্য না করিলেও 
শারীরিক যন্ত্রাদি আপনা হইতেই নানাবিধ দৈহিক ক্রিয়া 
নিয়ত সম্পাদন করিতেছে। হত্পপণ্ডের স্পন্দন, শ্বাসক্রিয়া- 
জনিত ফুম্ফুসের প্রসারণ ও সঙ্কোচন প্রভৃতি স্বাভাবিক 
দেহক্রিয়াগুলির সমাধা আমাদিগের ইচ্ছার উপর নির্ভর 
করে না। ইচ্ছায় হউক, অনিচ্ছায় হউক, কোনরূপ 
শারীরিক ক্রয়! সম্পন্ন হইলেই উহা দ্বারা আমানের দেহ 
অন্পবিস্তর ক্ষয় প্রাপ্ত হইয়া থাকে । আমরা খাগ্য গ্রহণ 
করিয়া এই ক্ষয়ের পরিপোষণ করিয়া থাকি । 

অতি ক্ষুদ্রকায় নবজাত শিশুকে আমরা ক্রমশঃ পুষ্টদেহ 
বালক এবং উন্নতদেহ, বিশালবক্ষ, দীর্ঘভূজ যুবকে পরিণত 
হইতে দেখিতে পাই। ২৫1৩০ বৎমর পর্য্যন্ত আমাদিগের 
অঙ্গপ্রত্যঙ্গসমূহের সমধিক বৃদ্ধি সাধিত হইয়া থাকে, 
অস্থিসমূহ দৃঢ় হয় ও আয়মত্নে-বিস্তৃতি লাভ করে, পেশীসমূহ 
পুষ্ট ও সবল হয় এবং শারীরিক অন্ঠান্ যন্তরাদির আকারগত 
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বৃদ্ধি সাধিত হইয়া থাকে। আহার দ্বারাই শরীর এই 
বৃদ্ধি ও পরিপুষ্টি লাভ করে। এই কারণে শৈশব ও 
কিশোর অবস্থায় প্রচুর পরিমাণ থাগ্চের প্রয়োজন হইয়া 
থাকে। এ সমন যখোচিত খাগ্চের অভাব হইলে অস্থি, 
পেশী, মন্তি্ ও অন্তান্ত শারীরিক যগ্্াদির কোনটিই 
সম্যক্‌ পুষ্টিলাভ করিতে সমর্থ হয় না; স্ৃতরাং চিরজন্মের 
মত এ শিশুর দেহ খর্ব, অপরিপুষ্ট ও দুর্বল হইয়া থাকে । 
এই জন্ত শিশু ও বালকদদিগের খাগ্ভের প্রতি সবিশেষ 
দৃষ্টি রাখ! একান্ত কর্তব্য। 

আমাধিগের দেহ-রক্ষার জন্য তাপের প্রয়োজন হয়। 
মৃতদেহে তাপের অভাব বলিয়া উহা স্পর্শে শ্বাতল বোধ হয়। 
জীবিত মন্থুষ্যের দেহ সর্বদা উষ্ণ থাকে । আমরা খাছ 
হইতে এই তাপ প্রাপ্ত হই। জীর্ণ খাগ্ধ রক্তের সহিত 
মিশ্রিত হইলে উহা নিশ্বাসগৃহীত শোণিতস্থিত অক্সিজেনের 
দ্বারা মৃছু-ভাবে দগ্ধ হইয়া তাঁগ উৎপাদন করে; শ্রইরূপে 
আমাদিশের দেহে তাপ উৎপন্ন হয়। থাঘ্াই দেহতাপ 
উৎপত্তির আকর। 

আমরা যে কোন কার্ধ্য করি ন!, উহ! সম্পাদন করিবার 
জন্য অনবিস্তর শক্তির প্রয়োজন হয়। শারীরিক তাপ 
রূপান্তরিত হইয়াই আমাদিগের কাধ্য করিবার শক্তি 

ও 
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উৎপন্ন হয়। পাথুরে কয়লার মধ্যে যে অব্যক্ত শক্তি 
(7১965765] 19125 ) নিহিত থাকে, দগ্ধ হইবার সময় 
তাহা গ্রথমত; তাপে পরিণত ও তৎপরে কার্য করিবার 
শক্তিতে রূপান্তরিত হইয়া কল চালাইতে সমর্থ হয়। 
আমাদের খাগ্ের মধো এইরূপ অবাক্ত শক্তি যথেষ্ট পরিমাণে 
বিদ্ধমান আছে। ভুক্ত পদার্থ শরীর মধ্যে মুদুভাবে দগ্ধ 
হইয়াই তাপ ও কাধ্য করিবার শক্তি উৎপাদন করে। 

আমরা জাগ্রদবস্থায় নানাবিষয়ে মস্তি পরিচালন! 
করিয়! থাকি । সময়ে সময়ে উহ! গুরুতর চিন্তাতারে 
প্রপীড়িত হইয়া থাকে। “ইরূপ মানসিক পরিশ্রমে 
বস্তি ক্লান্ত ও অবসন্ন হইয়া পড়ে) যথোচিত খা 
শ্রহণ করিলেই মস্তিষ্ক পুনরায় সতেজ হ্‌ইয়া উঠে। 
বহুকাল ব্যাপিয়৷ যথোচিত পরিমাণ খাগ্ের অভাব 
ঘটিলে শরীর যেমন শীর্ণ ও দুর্বল হয়, মস্তিফও সেইরূপ 
হ্বীনশক্তি হইয়া পড়ে । 

অতএব দেখা যাইতেছে যে, শারীরিক ক্ষয়-নিবারণ, 
দেহের বৃদ্ধি সাধন, দেহতাপ-জনন, কার্য করিবার শক্তি 
উৎপাদন, এবং মস্তিফ্ের তেজঃসংর ক্ষণ, ইহাদের প্রত্যেকটির 
জন্ত খাগ্যগ্রহণের প্রন্োজন হয়া 

আমর|। যে সকল পদার্থ খাগ্যরূপে. ব্যবহার নি 


আহার ৩৫ 
তাহাদের সকলগুলি সমভাবে এই কয়টি কাধ্য সম্পাদন 
করিবার উপযোগী নহে। থাগ্যস্থিত যে সকল উপ্করণ 
এই সকল কাধ্যের উপযোগী, তাহারা সমপরিম!ণে সকল 
খাগ্ের মধ্যে থাকে না। এ সম্বন্ধে ছুপ্ধই একমাত্র আদর্শ 
থাগ্ভঃ ইহার মধ্যে উপযুক্ত কাধ্যাবলী নির্বাহ করিবার 
সমস্ত উপকরণই যথাপরিমাণে বিগ্যান আছে। এই জন্ত 
কেবল ছু্ধকেই আমরা 'পুর্ণথাঘ্ত” বলিয়া থাকি। 

শিশুর শরীর রক্ষা ও উহার বৃদ্ধি সাধনের জন্ঠ দুগ্ধ 
ব্যতীত অন্ত কোন প্রকার খাছ্ছের প্রয়োজন হয় না। 

মাংসজাতীয় খাগ্চের দ্বার। সাধারণতঃ শরীরের ক্ষয় 
নিবারণ ও বৃদ্ধি সাধন হইয়া থাকে। মাংসের যে গু, 
দ্ধের মধ্যে যে ছানা থাকে তাহা'রও সেই গুণ। 
.. তৈল ও শর্করাজাতীয় খাগ্চ দ্বার শারীরিক তাপ. 
উৎপন্ন হয় এবং উহাই রূপান্তরিত হইয়। কার্য করিবার 
শক্তিতে পরিণত হয়। ছুষ্ধের মধ্যে যে মাখন ও 
দুগ্ধশর্কর! থাকে, তাহার! এই ছুইজাতীয় খাগ্চের অন্তভূতি। 
মাখন ও দুগ্ধশর্করা হইতে শিশুর শারীরিক তাপ ও 
শক্তি উৎপন্ন হয়। 

লবণজাতীয় খাগ্ধ অস্থি-নির্মাণ, রক্ত- পরি, এবং- 

খাগ্ত-পরিপাকের জন্য পাঁচকরস প্রস্তুত করিয়!. থাকে ।.. 


৩৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


ছুপ্ধের মধ্যে লবণজাতীয় থাগ্ভ যথেষ্ট পরিমাণে বিদ্যমান 
আছে এবং উহ্থার দ্বারাই শিশুর ক্ষুদ্র দেহ ও কোমল 
অস্থি দৃঢ়তা ও বিশাণতা প্রাপ্ত হয়। 

জল তু্ত-দ্রব্যকে তরল করিয়া রক্তমধ্যে গৃহীত 
হইবার উপধোগী করে এবং জলের সাহায্যেই শরীরের 
দুষিত পদার্থ মল, মুত্র, ঘন্ম প্রভৃতির আকারে নির্গত 
হইয়া যায়। ছুদ্ধের মধো শতকরা প্রায় ৮৭ ভাগ জল 
আছে, সুতরাং শিশুদিগের পৃথগৃভাবে জল পান করিবার 
আবগ্তকত৷ হয় না। 

অতএব দেখ| যাইতেছে যে, ছুগ্ধের মধ্যে শিশুর 
শরীর-রক্ষার উপযোগী সমস্ত উপকরণই যথোচিত পরিমাণে 
বি্কমান রহিয়াছে । তবে নান। কারণে পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির 
কেবল দুগ্ধের উপর নির্ভর করা চলে না, কারণ তাহা 
হইলে এত অধিক ছুগ্ধ পান করিবার প্রয়োজন হয় 
যে, তন্মধ্যস্থিত কতকগুলি উপকরণ আমরা প্রয়োজনা- 
তিরিক্ত পরিমাণে গ্রহণ করিতে বাধ্য হই। সুতরাং 
শিশু ব্যতীত অপর কেহ কেবল দুধের উপর নির্ভর 
করিলে তাহার পূর্ণ স্বাগ্্যাভ করিবার পক্ষে ব্যাঘাত 
উপস্থিত হয় বিশেষতঃ প্রত্যহ একদ্প খাগ্ভ গ্রহণ 
করিলে আহারে বিভৃষ্ণ জন্মিবার সম্ভাবন! | 


৬৮ ৯ 


আহার ৩৭ 


ঘখন একমাত্র দু্ধ বাতীত অপর কোনও থাগ্ছাদ্রবো, 
মাংস, তৈল, শর্করা ও লবণ, এই চারিজাতীয় উপকরণ 
একত্রে শরীর রক্ষার জন্য যথোপযুক্ত পরিমাণে বিদ্যমান 
থকে না, তখন আমরা মাছ, মাংস, ডাল, চাঁউল, 
দত, তৈল, শর্করা প্রভৃতি কোন এক প্রকার থাস্ 
গ্রহণ করিলে আমদের পূর্ণ স্থাস্থা লাভ করিবার সম্ভাবনা! 
নাই। আমরা যদি শুধু মাংস ভক্ষণ করি, তাহা হইলে 
মাঁংসজাতীয় উপকরণ প্রয়োজনানুরূপ পরিমাণে সংগ্রহ 
করিতে সমর্থ হইলেও শর্করাঁজান্তীয় উপকরণের নিতান্ত 
অভাব উপস্থিত হর, কারণ মাংসের মধ্যে শকরাজাতীয় 
উপকরণ একেবারেই নাই। অধিকন্তু মাংসজাতীয় উপকরণ 
অধিক পরিমাণে গ্রহণ করিলে একপ্রকার বাঁতরোগ 
(0০40 উৎপন্ন হইয়া থাকে। পুনশ্চ আমরা যদি কেবল 
ভাত খাই, তা হইলে শর্করাজাতীয় উপকরণ আহরণের 
কোন ব্যাথাত উপস্থিত হয় না বটে, কিন্ত মাংসজাতীয় 
ও টৈলজাতীয় উপকরণের নিতান্ত অসঙ্গতি ঘটে, কারণ 
ভাতের" মধো এ দুই জাতীয় উপকরণ অতি অল্প 
পরিমাণেই আছে। ভাত হইতে মাংসজাতীয় ও তৈলজাতীয় 
উপকরণ যথা প্রয়োজন সংগ্রহ করিতে হইলে এত অধিক 
ভাত খাইবার প্রয়োজন হয় যে, তন্বধ্যস্থিত অতাধিক 


৩৮ শরীর স্বাস্থ্য-বিধান . 


পরিমাণ শর্করাঁজাতীয় উপকরণ (50910) পরিপাক প্রাপ্ত 
না হই অভীর্ণ, বহুমূত্র প্রভৃতি উৎকট রোগ উৎপাদন 
করে। অতএব আমাদিগের বয়স ও রুচিভেদে নানাবিধ 
খাগ্গদামন্্রী হইতে উপধু্ক্ত চারিজাতীয় উপকরণ যথা- 
পরিমাণে সংগ্রহ করিবার আবশ্তকতা হয়। পূর্ণবয়স্ক 
ব্যক্তির পক্ষে নানাঙ্জাতীয় খাগ্ঘসামগ্রী একত্রে মিশ্রিত 
করিয়া (11150 012) গ্রহণ করাই যুক্তিসিদ্ধ। 

আমরা মাছ, মাংস, ডিম, ডাল, ওটুমিল্‌, যব, ময়দা, 
ছানা প্রভৃতি সামগ্রী হইতে মাংসজাতীয় উপকরণ) ঘ্বৃত, 
মাখন, চর্বি, সরিষার তৈল প্রভৃতি পদার্থ হইতে তৈল- 
জাতীয় উপকরণ) চিনি, গুড়, ময়দা, চাল, আলু প্রভৃতি 
দ্রব্য হইতে শর্করাজীতীয় উপকরণ এবং থা্মাত্রেরই 
মধ্যে যে অল্পীধিক পরিমাণ লাবণিক পদার্থ অবস্থিতি 
করে তন্দারা, ও খাগ্যের সহিত ওয়োজনামুরূপ লবণ 
মিশ্রিত করিয়া লবণজাতীয় উপকরণ শরীর রক্ষার 
উপযোগী পরিমাণে সংগ্রহ করিতে সমর্থ হই। 

আমাদিগের সকল খাসামগ্রীর মধ্যেই অল্লাধিক 
পরিমাণ জল থাকে; এতদ্যতীত আমরা জল ও অন্ান্ 
পানীন্প তৃষ্গ-নিধারণার্থ-গরান্ন করিয়া থাকি। ইহ! দ্বারাই 
আমাদিগের পরীক্ের জলের অভাবের পুরণ হইয়া যায় 


আহার ৩৯ 


এইরূপে পূর্ণবয়স্ক মনা দুগ্ধ না খাইলেও উপযুক্ত 
বিভিন্নজাতীয় খাছ্সামগ্রী হইতে শরীররক্ষার উপযোগী 
চারিজাতীয় উপকরণ যগাপরিমাণে সংগ্রহ করিয়৷ লইতে 
সমর্থ হয়। এক্ষণে দেখ! যাঁউক কোন্জাতীর খাগ্চ কি 
পরিমাণে গ্রহণ করিলে আমাদিগের শরীরের সমস্ত 
অভাব পূর্ণ হইতে পারে এবং আমরা পূর্ণ স্বাস্থ্য লাভ 
করিতে সমর্থ হই। 

শরীর নিয়ত ক্ষন প্রাপ্ত হইয়া যে সকল পদার্থ 
আম।দের শরীর হইতে বহির্গত হইয়া যাইতেছে, তাহাদের 
পরিমাণ পরীক্ষা দ্বারা নির্ধারণ করিলে সেই ক্ষয় পুরণ 
করিবার জন্ত কত পরিমাণ থাগ্ের প্রয়োজন হয়, 
তাহা! আমরা সহজেই স্থির করিতে পারি। কার্বন্‌ ও 
নাইট্রোজেন এই সকল পরিত্যক্ত পদার্থের প্রধান উপাদান 
সুতরাং যদি আমর! পরীক্ষা দ্বারা কত কার্বন ও কত 
নাইট্রোজেন দিবসে আমাদিগের শরীর . হইতে নির্গত 
হইয়া যাইতেছে তাহা স্থির 'করি, তাহা হইলে থে 
পরিমাণ খাঞ্ের মধ্যে এ পরিমাণ কার্ধন্‌ ও নাইট্রোজেন্‌ 
থাঁকিবে, তাহাই ভক্ষণ করিলে আমাদিগের শরীরের 
দৈনিক ক্ষয়ের পূরণ'হইবার কথ! । 

একজন স্স্থদেহ নিয়মিত. পরিশ্রমী পূর্ণবয়স্ক বাঙ্গালীর 


রঃ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


দেহ হইতে দিবসে প্রায় ২৫০ গ্রেণ নাইট্রোজেন এবং 
৪৫০০ গ্রেণ, কার্বন্, মলমুত্র ও অন্ঠান্ত দূষিত পদার্থের 
আকারে, পরিত্যক্ত হইরা থাকে। অতএব আমাদের 
দৈনিক খাগ্ের পরিমাণ এরূপ হওয়া উচিত যে, তন্মধ্যে 
অন্ততঃ এ পরিমাণ কার্বন ও নাইট্রোজেন বিগ্ঘমান 
থাকে। কোন একজাতীয় খাগ্ভ হইতে আমরা এই 
পরিমাণ নাইট্রোজেন ও কার্বন একত্রে প্রাপ্ত হইতে 
পারি না। তিন পোয়ার কিঞ্চিদধিক মাংদ থাইলে 
আমরা ২৫০ গ্রেণ নাইট্রোজেন পাইতে পারি বটে কিন্ত 
এ পরিমাণ মাংস হইতে ১৪০* গ্রেণের অধিক কার্বন্‌ 
ংগ্রহ কঠ্তে পারি না। পুনশ্চ তিন পোয়া চাউল হইতে 
আমরা ৪৫০০ গ্রেণ্‌ কার্বন পাইতে পারি, কিন্তু ৭৮ 
গ্রেণের অধিক নাইট্রোজেন প্রাপ্ত হওয়া যাঁয় না। 
স্থতরাং এই ছুইটি খাগ্ঘসামগ্রীর কোন একটির দ্বার 
আমার্দের শারীরিক ক্ষয়ের পূরণ হইতে পারে না। যদি 
আমরা বিভিন্ন প্রকার খাছসামগ্রী প্রয়োজনীয় পরিমাণে 
মিশ্রিত করিয়! ভক্ষণ করি, তাহা হইলে উপর্য ক্ত ক্ষতির 
পুরণ হইয়া শরীর পোষণ ও স্বাস্থ্যরক্ষা হইতে পারে। 

পুর্ধোক্ত চারিজাতীয় উপ্রকরণ কোন্‌ খাগ্ভসামগ্রীর 
মধো কত পরিমাণে আছে, তাহ! জান! থাকিলে, কোন্‌ 


আহার 8১ 


খাগ্ধ কত পরিমাণে গ্রহণ করিলে ২৫০ গ্রেণ নাইটোজেন্‌ 
এবং ৪৫০০ গ্রেণ্‌ কার্বন সংগৃহীত হইতে পারে, তাহা 
সহজেই নির্দেশ করা যাইতে পারে। বাহুল্যভয়ে এই 
তর প্রবন্ধে তাহার আলোচন। করা হইল না। খা্ঘসঘন্বী 
যে কোন পুস্তকে বিবিধ খাগ্রসামগ্রীতে নাইট্রোজেন ও 
কার্বন শতকরা! কত পরিমাণে থাকে, তাহার বিস্তৃত 
তাণিকা সরিবেশিত আছে; ভিজ্ঞানথ বাক্তি তাহা সহজেই 
অনুসন্ধান করিয়া লইতে পারিবেন। 

পরিশ্রমভেদে অল্লাধিক খাদের প্রয়োজন হয়, 
ইহা কাহাকেও বুঝাইবার আব্কতা হয় না। 
মোটামুটি ইচা নির্ধারিত হইয়াছে যে, নিয়মিত পরিশ্রমী 
হহছদেহ যুবাপুরুষের শরীরের ওজনের প্রতি সেরে 
প্রায় ১৪ কীচ্চা পরিমাণ আহাধ্য দ্রবোর আবশ্যকতা হয়। 
যদি এ ব্যক্তির ওজন ১ মন ৩০ সের হয়, তাহা হইলে 
দিবসে তাহার প্রায় দেড় সের থাগ্ের প্রয়োজন 
হইয়া থাকে। অধিক পরিশ্রম করিলে অব এতদপেক্ষা 
অধিক পরিমাণ খাগ্ের প্রয়োজন হয়। এই পরিমাণ 
খা্দামগ্রী এরপভাবে বাবঞ্চিত হওয়া উচিত বে, 
এ ব্যক্তি উহ! হইতে ২৫, গ্রেণ্‌ নাইট্রোজেন্‌ ও ৪৫০০ 
গ্রেণ কার্কন্‌ সংগ্রহ করিতে সমর্থ হয়। 


চি 


৪২ শারীর স্থাস্থ্য-বিধান 


একজন নিয়মিত পরিশ্রমী প্রা-্তবয়স্ক বাঙ্গালী যে প্রকার 
খাদ যে পরিমাণে গ্রহণ করিলে ২৫০ গ্রেণ নাইক্রোজেন্‌ 
এবং ৪৫০০ গ্রেণ্‌ কার্বন্‌ শরীরের দৈনিক ক্ষয়-পুরণের জন্য 
সংগ্রহ করিতে পারে, হিসাব করিয়৷ তাহার একটা তালিকা! 
নিয়ে প্রদত্ত হইল। এই পরিমীণ খাগ্ঘকে কচি ও 
স্থবিধামত ভাগ করিয়া দিবসে অন্ততঃ তিন বারে 
গ্রহণ করা উচিত । যাহারা নিরামিষাশী, তাহারা 
মাছ বা মাংসের পরিবর্তে ডাল বা ছান! ব্যবহার করিতে 
পারেন। অবশ্য এস্কলে বল! কর্তব্য যে এরূপ বাধাধর! 
তালিকা সকলের পক্ষে স্থুবিধাজনক ন! হইবাঁরই কথা। 
রুচি, পরিপাঁকশক্তি, অভ্যাস প্রভৃতি নান।৷ কারণের 
উপর থাগ্ছের পরিমাণ ও প্রকার নির্ভর করে। আমাদের 
তালিকা এ বিষয়ের একটা স্থল সত্য নির্দেশ 
করিতেছে মাত্র । 
: একজন নিয়মিত পরিশ্রমী প্রাপ্তবয়স্ক বাঙ্গালী ভদ্রলোকের 
| দৈনিক থাছের তালিক!। 


চাউল টরারাানা ৩ ছটাক 
আটা বা ময়দা ... রঃ ৫ % 
ডাল 821 ৪ ১২৮ 


মাছ বা মাংস ... হস » 


আহার ৪৩ 


আলু হর ১ ২ ছটাক 
অন্য তরকারি ... ২ ৮ 
তৈল বা ঘ্বৃত ,** ই. 
হুদ্ধ 2 
লবণ রা 
মশলা ক ১১ যথাপরিমাণ 
অম্ন ড্রব্য  *** *** যথারুচি 


আমাদের দেশের ছাত্রদিগের থাগ্ঠের প্রকার ও 
পরিমাণ অনেক স্থলেই স্বাস্থ্যবিজ্ঞানুমোদিত নহে, 
এজন তাভাঁদিগের মধ্যে যেমন কেহ কেহ অত্যধিক 
স্থল হইয়া পড়ে, সেইরূপ আবার অনেকেই সম্যক 
শারীরিক পুষ্টি ও স্বাস্থ্য লাভ করিতে সমর্থ হয়না। 
এই নগরের ইংরাজ ও বাঙ্গালী ছাত্রদিগের বিঙিন্ন 
ছাত্রাবাসে যে আহার প্রদত্ত হয়, পরীক্ষায় দৃষ্ট হইয়াছে 
যে বাঙ্গালী ছাত্রদিগের খাচ্ছে নাইস্রোজেনের পরিমাণ 
ইংরাজ ছাত্রদিগের অপেক্ষা অনেকাংশে কম থাকে। 
এইজন্ত ছাত্র-জীবনে ইউরোপীয় ও ইউরেশীয় ছাত্রের : 
শারীরিক দৈর্ঘ্য, বক্ষের প্রসারতা ও দেহের ওজন 
মন্বন্ধে যেরূপ উন্নতি লাভ করিতে থাকে, বাঙ্গালী 


৪.৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধ।ন 


' যুবকদিগের মধ্যে ২৪ জন ব্যতীত অপর কাহারো মধ্যে 
সেরূপ উন্নতি পরিলক্ষিত হয় না, বরঞ্চ অনেক স্থল 
অবনতির লক্ষণ দৃষ্ট হয়। কলিফাতার কোন একটি 
প্রসিদ্ধ বাঙ্গালী ছাত্রীবাসে বে খাদ গ্রাদত্ত তয়, আমরা 
হিসাব করিয়া দেখিয়াছি যে তাহার মধ্যে ১৫০ গ্রেণের 
অধিক নাইট্রোজেন থাকে না। ২৫০ গ্রেণের স্থানে 
এত অল্প নাইট্রোজেন্‌ পাইলে ছাত্র দগের শারীরিক বৃদ্ধির 
যে অন্তরায় ঘটিবে, তাহাতে আশ্ধ্য কি? অবশ্য বাহারা 
অর্থব্য় করিতে সমর্থ, ত'হারা বাহির হইতে বিবিধ 
খাছ্ সংগ্রহ করিয়া! এই অভাব পু করিয়া থাকে কিন্ত 
সামান্ত অবস্থার ছাত্রদিগকে ছাব্রাবাসের খাগ্ভের উপরই 
সম্পূর্ণ নির্ভর করিতে হয়। এন্থলে বলা কর্তব্য যে বাহির 
হইতে খাগ্ঠ সংগ্রহ করিবার প্রথা সর্বথা নিরাঁপৎ নহে । 
ছাত্রাবাসের খাগ্ভের এরূপ ব্যবস্থা হওয়া উচিত যেন 
বাহির হইতে কোনরূপ খাঞ্ছসামগ্রী সংগ্রহের অবসর ও 
আবশ্যকতা! একেবারেই না থাকে। এজন্য আমাদিগের 
বিবেচনায় কলিকাতার ছাত্রাবাসসমূহের খাঁছের প্রকার ও 
পরিমাণ, উভয়েরই সংস্কারের বিশেষ প্রয়োজন উপস্থিত 
হইয়াছে। মাছ, মাংস্‌, ডাল প্রভৃতি যে কোন 
নাইট্রোজেন্ঘটিত খাগ্ের কোন একটির পরিমাণের বৃদ্ধি 


আহার ৪৫ 


করিয়৷ দিলে এ৭ং ভাতের পর্রিমাণ কমাইয়! তৎপরিবর্তে 
রুটার ব্যবস্থা করিলে শীঘ্র ছাত্রদিগের স্বাস্থ্যের উন্নতি 
দেখিবার আশা করা বায়। 

আমি ইাশুপুর্ে একজন নিয়মিত পরিশ্রমী পূর্ণবয়স্ক 
বঙ্গবাসীর দৈনিক খাগ্ঠের পরিম[ণের নির্দেশ করিয়/ছি। 
অধিক পরিশ্রম করিতে হইলে খাছ্ের পরিম!ণের 
বুদ্ধি করিবার আব্গ্তকতা হয়, তাহা সকলেই অবগত 
আছেন। পরাক্ষা দ্বারা সগ্রমাণ হইয়াছে যে অধিক 
পরিশ্রমের কাধ্য করিবার জন্ত তৈল ও শর্করাজাতীয় খাগ্চ 
(চিজ 9070) 250 5068) মাংদপপেধার শক্তির 
যেরূপ বৃদ্ধিসধন করে, মাংস প্রভৃতি অন্ত জাতীয় 
খাগ্ধ হইতে তদন্থরূপ উপকার প্রাপ্ত হওয়া! যায় ন|। 
ধাহার| মনে করেন যে মাংসজাতীর খাগ্ের পরিমাণ 
বুদ্ধি না করিলে, আমরা অধিক পরিশ্রমের কার্ধ্য করিতে 
পারি না, তীঞাদিগের ধারণা সম্পূর্ণ ভ্রমশূন্ত নহে। 
শারীরতত্ববিদ পগ্ডিতগণ খাগ্কে সাধারণতঃ ছুই শ্রেণীতে 
বিভক্ত করেন। প্রথম শ্রেণীর খ।গ্াদি শারীরিক উপাদান 
(পেশা, অস্থি ইত্যাদি ) গঠনের সহায়তা করে; মাছ মাংস, 
ছানা (089610 ), লবণ ও জল এই শ্রেণীর অন্তর্গত 
ইংরাজীতে এই শ্রেণীর খাদ্ধকে 1015585-6010)61 কহে । 


রঙ 


$৬ _. শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


দ্বিতীয় শ্রেণীর খাদ হইতে আমরা শারীরিক তাপ ও 
পরিশ্রম করিবার শক্তি প্রাপ্ত হই। মাখন, চর্বি 
তৈল, স্বৃত, ভাত, রুটা, আলু, চিনি, গুড় প্রভৃতি 
তৈল ও শর্করাজাতীর় থাগ্য এই শ্রেণীর অন্তভূর্ত। 
ইংরাজীতে এই শ্রেণীর খাগ্ভকে 17078 ৪0 17081 
7790০৪£ কহে। অধিক পরিশ্রমের কাধ্য করিলে 
শারীরিক উপাদান সমূহের যে ক্ষয় সাধিত হয়, তাহার 
পূরণের জন্ত মাংসজাতীয় খাগ্চের পরিমাণের বৃদ্ধি 
করিধার আবশ্তকত। হইলেও তৈল ও শর্করাজাতীয় 
থ|গ্ধের পরিমাণ বদ্ধিত করিবার বিশেষ প্রয়োজন হয়। 
ক্রীড়া-প্রাঙ্গণে, মল্লভূমিতে, যুদ্ধক্ষেত্রে এবং অপর যেখানেই 
পেশী সমূহের সমধিক চালনার প্রয়োজন উপস্থিত হয়, 
তথায় এই সত্য অন্রান্ত পরীক্ষা! দ্বারা পুনঃ পুনঃ প্রতিষ্ঠিত 
হইয়াছে। 

বয়োভেদে, স্ত্রীপুরুষভেদে, খতুভেদে, দেশভেদে, 
জাতিভেদে, ধর্ভেদে ও রুচিভেদে খাগ্চের প্রকার ও 
পরিমাণের অক্পবিস্তর তারতম্য হইয়। থাকে। আমি 
ইতিপূর্বে উল্লেখ করিয়াছি যে ২৫৩০ বৎসরের পর .আর. 
আমাদিগের শরীরের বৃদ্ধি সাধিত হয় না, সুতরাং বালক 
ও যুবকদিগের শরীরের বৃদ্ধি জন্য যে. পরিমাণ থাগ্ছের 
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প্রয়োজন, পুর্ণবয়স্ক ব্যক্তির তৎপরিমিত থাগ্ভের প্রয়োজন 
হয়না। এজন্য বালক ও ঘুবকদিগের ষথোচিত পরিমাণ 
খাগ্ঠের (বিশেষতঃ মাংসজজাতীয় খাগ্, যেমন মাছ, মাংস, 
ডিম, ছানা, ডাল ইত্যাদি) অভাব হইলে তাহাদিগের 
দেহ পূর্ণ বিকাশ প্রাপ্ত হয় না । একজন পুর্ণ বয়স্ক মন্ুষ্যের 
পক্ষে তাঙার সমস্ত থাগ্ভের পাঁচ ভাগের একভাগ মাংস 
জাতীয় থাগ্ঘ হইলেই যথেষ্ট হয়, কিন্তু পাঁচ বৎসর বয়স্ক 
. বালকের খাগ্ভের চারি ভাগের একভাগ মাংসজাতীয় খাছ ন! 
হইলে তাহার শারীরিক অভাবের পুরণ হয় না। এই জন্য 
বালকদিগের আহার বিষয়ে আমাদিগের সবিশেষ দৃষ্টি রাখা 
কর্তব্য। বয়সের প্রথম অবস্থার যথোচিত পরিমাণ খাছ্ছের 
অভাব জাতিগত দৌর্বল্যের এক প্রধান কারণ। কিন্ত 
তাহা বলিয়া কেছ যেন মনে না করেন, যে, বালকদিগকে 
প্রয়োজনাতিরিক্ত পরিমাণ থা প্রদন করিলে তাহাদিগের 
মঞ্গণ হইবার সম্ভাবনা । অতিরিক্ত খাগ্ঠ গ্রহণ করিলে কেবল 
ঘে অজীর্ণ(দি রোগ উৎপন্ন হয় তাহা নহে, শরীরে অধিক 
পরিমাণ মেদ ( চ৪:) সঞ্চিত হইয়। বালককে অত্যধিক 
স্থল সুতরাং একেবারে অকর্মণ্য করিয়া তোলে। অনেক 
সময়ে শ্নেহাধিক্য বশতঃ বালকের জননী সন্তানকে অত্যধিক, 
পরিমাণ লুচি, দুগ্ধ ও মিষ্টান্ন খাইতে দিপা তাহাকে চির- 
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জন্মের মত ছূর্ধ্বহ দেহ, ছুর্ববল ও অকর্ম্মণয করিয়। তোলেন। 
অবশ্য বালকেরা স্বভাবতঃ মিষ্টান্ন খাইতে ভাল বাসে; 
তাহার কারণ এই যে ভাহার! চঞ্চল স্বভাব, সুতরাং 
সর্বদ| অগ্চালনা করে বলিয়া শক্তি উৎপাদনের নিমিত্ত 
তাহাদিগের শর্করাজাতীয় খাগ্ের অধিক প্রয়োজন হয়। 
কিন্তু বালকদ্িগের পক্ষে মিষ্টান্ন উপকারী হইলেও উহার 
অপরিমিত ব্যবহার প্রভূত অনিষ্ট উৎপাদন করে। 

বৃদ্ধ বয়সে পরিশ্রমের কার্য কমি্না যায় এবং শারীরিক 
যন্ত্রাদিও মৃদুভাবে স্ব স্ব ক্রিয়া সম্পাদন করিয়া থাকে, এজন্য 
এ বয়সে খাগ্ের পরিমাণ আপন! হইতে বথেষ্ট পরিমাণে 
কমিয়া আইসে। | 

ত্ীপুরুষ ভেদে খাগ্ভের পরিমাণের কিঞ্চিং পার্থক্য 
হইয়া থাকে৷ পুরুষেরা ঘত খাঁস্ত গ্রহণ করে, সমান বয়সের 
সত্রীলোকদিগের সচরাচর তাহা অপেক্ষা শতকর। ১০ ভাগ 
কম খা্ছের প্রয়োজন হয়। আমাদিগের অন্তঃপুরবাসিনী- 
দিগের আহার সম্বন্ধে গৃহস্বাণীদিগের নিকট আমার একটি 
নিব্দেন আছে। সাহেবের! স্ত্রী-পুরুষে একত্রে আহার করেন। 
আমর! দেখিতে-পাই বে বিলাতী সমাঞ্জের প্রথা অন্ুদারে 
প্রত্যেক খাগ্যসামত্রী অগ্রে -্ত্রীলোকের দ্বারা গৃহীত হইলে 
গর পুরুষের! তাহার অংশ গ্রহণ করেন। আমাদিগের হিন্দু 
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পরিবারে পুরুষ ও স্ত্রীলোকদিগের একত্রে ভোজন করিবার 
প্রথা প্রচলিত হয় নাই। পুকষদিগের আহার শেষ হইলে 
পর স্ত্রীলোকের! ভোজন করিয়া থাকেন। অনেক স্থলে 
দেখিতে পাওয়া যায় যে, যাহা কিছু ভাল খাগ্-সামগ্রীর 
আয়োজন থাকে, পুরুষদিগের ভোজনের সময় তাহ'- প্রায় 
নিঃশেষ হইয়া যায়; স্ত্রীলোকদিগের জন্ভ শাকান্ন ব্যতীত 
অধিক কিছু অবশিষ্ট থাকে না। আমাদিগের গৃহদেবীগণ 
যেমন সম্পূর্ণ আস্মবিস্থৃত হইয়! যাহা কিছু উৎকৃষ্ট, তাহ। 
আমাদিগের ভোগের জন্য অকাতরে অর্পন করেন, তাহাদের 
যথোপযুক্ত আহার হইল কি না, সে বিষয়ে লক্ষ্য রাখা এবং 
তাহার যথোচিত বন্দোবস্ত কর! আমাদিগের অবশ্ কর্তব্য । 
যে জননীকে স্তন্যদান করিয়! শিশুসস্তানকে পালন করিতে 
হয়, তাহার খাছ সবিশেষ পুষ্টিকর হওয়। উচিত ১ তাহা না 
হইলে মাত! ও শিশু উভয়েই শীঘ্র কৃশ, রুগ্ন ও দুর্বল 
হয় পড়ে । আমাদিগের সংসারে এরপ দৃষ্টান্ত নিতান্ত 
বিরল নহে। আমাদিগের গৃহলক্ীরা ভোজন বিষয়ে এত 
অধিক লঙ্জাশীলা এবং ভোজন-ব্যাপার এত . গোপনে 
দম্পাদন করিয়! থাকেন যে গৃহস্বামিগণ এবিষয়ে প্রকাশ্ত 
অন্থন্ধান করিতে চেষ্টা করিলে সুফল লাভ করিবার 
আশা করিতে পারেন না। অনেক সময়ে থাগ্ঘ-সামগ্রীর 
৪ 
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অপ্রচুরত। হেতু পুরুষদিগের অভাব মোচন হইয়া স্ত্রীলৌক- 
দিগের জন্ত বড় কিছু অবশিষ্ট থাকে না। বাজারের ভার 
স্ীলোকদিগের হস্তে প্রায়ই স্াস্ত থাকে ; তাহার! নিজেদের 
প্রয়োজন ভূলিয়! যাইয়৷ কেবল বাটার কর্তৃপক্ষীয় ও বালক- 
বালিকাদিগের উপর দৃষ্টি রাখেন। মাছ, দুধ প্রভৃতি 
পুষ্টিকর খাছ যদি আমর! হিসাব করিয়া যাহাতে পরিবারস্থ 
সকল ব্যক্তির সম্তুলন হয়, এপ ব্যবস্থা করি, এবং যাহাতে 
নিরপেক্ষ-ভাঁবে সমস্ত সামগ্রী পরিবারস্থ সকল ব্যাক্তির জন্ট 
যথাপরিমাণে দেওয়া হয়, তদ্দিষয়ে অপ্রকাশ্তভাবে প্রত্যহ 
ৃষ্টি রাখি, তাহা হইলে আমাদিগের অন্তঃপুরবাধিনীদিগের 
আহার সম্বন্ধে কথঞ্চিৎ উন্নতি হইবার সম্ভাবনা! । .. 
দেশভেদে খাছ্ছের প্রকার ও পরিমাণের প্রভেদ হইয়া 
থাকে। শীত-প্রধান দেশের অধিবাসীদিগকে সাধারণতঃ 
অধিক পরিশ্রমের কায করিতে হয় এবং বাহিরের প্রচ 
শীত হইতে শরীরকে রক্ষা করিবার জন্ত তাহাদিগের 
অধিক তাপের আব্গ্তকত। হয়। এজন্য এই সকল স্থানে 
অধিক পরিমাণ তৈপজাতীয় খাগ্ের (৪) প্রয়োজন 
রঃ 1 রী্বপ্রধান দেশে মাংসের ব্যবহার যখোচিত পরিমাণে 
, ংঘত হওয়া উচিত ) তাহা ন! হইলে অনেক সময়ে যন্কতের 
। ছর়াঝোগ্য, 'পীড়া উপস্থিত হয়। 


আহার . ৯ 
'আবুর্ষেদ-শান্ত্রে ঝতুভেদে পৃথক্‌ পৃথক খাস সামগ্রীর 
ব্যবস্থা কর! হইয়াছে। ইহার মুলে কোনও সত্য নিহিত 
আছে কি না, বৈজ্ঞানিক প্রণালী মতে এ পধ্যন্ত কেই 
তাহা পরীক্ষা! করিয়৷ দেখেন নাই। পাশ্চাত্য-বিজ্ঞান 
এরূপ তত্বের হুক্মভাবে মন্ম্বোদবাটন করিতে চেষ্টা করে 
নাই। অথচ এরপ ব্যবস্থা যে কেবল করনা-প্রন্থুত, তাহাও 
মনে করিবার কোন কারণ নাই.। আহুর্ষেদশাস্ত্ের 
অনেকানেক ব্যবস্থা অভিজ্ঞতা ও বহুদ্শিতাপ্রহুত। অনেক 
স্থলে তাহাদের বৈজ্ঞানিক কারণ নির্দিষ্ট ন থাকিলেও এ 
সকল বিধি-ব্যবস্থা যে স্বাস্থ্য-রক্ষার নিরমাবলীর উপর 
প্রতিষিত, তাহ। এক্ষণে পরীক্ষ। দ্বারা সপ্রমাণ হইয়াছে। 
খতুভেদে আহারের প্রভেদ সম্বন্ধে কোনও মতামত প্রকাশ 
না করিয়া পাঠকপাঠিকাগণের অবগতির জন্য এস্কলে 
আফুর্ধেদের মত উল্লেখ করিয়া ক্ষান্ত রহিলাম। স্বর্গীয় 
কবিরাজ অবিনাশচন্দ্র কবিরত্বের ণ্চরকসার” নামক 
গ্রন্থ হইতে এই মতগুলি অতি সংক্ষেপে প্রকাশ 
করিতেছি। 
|. চরকের মতে খতুর উপযোগী আহার বিহারাদি সম্পন্ন 
; হইলে মনুষ্যের বর্ণের স্কুরণ হয় এবং বল ও আমঘুর বৃদ্ধি 
. সংসাধিত হয়। শীত, বসন্ত, গ্রীষ্ম, বর্ষা, খরৎ ও হেমন্ত 
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এই ছয় খতুতে বৎসরটি বিভক্ত । শীত, বসন্ত ও গ্রীন্ম 
খতুতে যখন ক্রধ্য উত্তরায়ণ অবলম্বন করেন, তখন 
শরীরের রস শু হয় এবং ব্লক্ষয় হইয়া থাকে। পুনশ্চ 
বর্ষা, শরৎ ও হেমন্ত কালে সুর্য যখন দক্ষিণায়ণ আত্রন্ 
করেন, তখন শরীরে রসের ও বলের আধিক্য হয়। 
চরকের মতে গ্রীষ্মকালের শেষে ও বর্ধাকালের প্রারস্তে 
মনুষ্য হীনবল হয়, শরৎ ও বসন্তে মধ্যবল, এবং 
হেমস্তে ও শীতের প্রারস্তে মানুষের বল সর্বাপেক্ষ। 
বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। 

// চরক বলেন, যিনি হেমস্তক।লে প্রতিদিন দ্বৃতছুগ্ধাদি 
গব্যরস, গুড়, বসা, মজ্জা, তৈল ও নবান্ন আহার এবং 
উ্ণ্গল পান করেন, তাহার আযুক্ষাল কখন হ্রাস প্রাপ্ত 
হয় না। 

,/ শীতকালে জঠরাগ্নির উদ্দীপন! অধিক হয়, স্থৃতরাং 
এ সময়ে আমাদিগের গুরুপাকদ্রব্যাদি অধিক পরিমাণে 
পরিপাক করিবার ক্ষমতা জন্মে। . শীতকালে অন্ন ও. 
লবণরসবিশিষ্ট দ্রব্য আহার করিবার আবগ্তকত! নিদিষ্ট. 
হইয়াছে এবং জলজন্ত ( মতস্ত কচ্ছপাদি ), আনূপ মাংস 
( বন্ত মৃগ, বরাহ ইত্যাদি ) প্রভৃতির ব্যবহার প্রশস্ত বলির। 
উল্লিখিত হইয়াছে ।, . 


আহার ৫৩ 


বসন্তকালে শ্লেধার প্রকোপ হুইয়া নানারোগের 
প্রাহুর্ভাব হয়। আযঘুর্ধেদীর় চিকিৎসকগণ বায়ু ও 
পিত্তের প্রকোপ অপেক্ষা শ্রেম্মার প্রকোপ বিশেষ অনিষ্টকর 
মনে করিয়া থাকেন, এজন্য তাহার! বসন্তকালে গুরুপাক 
ভ্রবা, অন্দ্রব্য, িগ্দ্রব্য এবং মিষ্টদ্রব্য বজ্জন করিবার 
বাবস্থা করিয়াছেন। এই সময়ে শরভ, শশক প্রভৃতি 
প্রাণীর মাংসভক্ষণ প্রশস্ত বলিয়া উল্লিখিত হইয়াছে । 

“গ্রীষ্মকালে স্বাদ, শীতল, তরল ও স্সেহময় দ্রব্যাদি 
ভক্ষণ করা! উচিত। চরকের মতে শর্করামিশ্রিত ছাতু, 
জাঙ্গল পণ্ড (মুগ, শশক ইত্যাদি) ও" পক্ষীর মাংস এবং 
শালিতগুলের অন্ন, ঘ্বৃত ও দুগ্ধের সহিত ভোজন করিলে 
গ্রীষ্মে কখনই অবসন্ন হইতে হয় না। লবণ, অল্প, কটু ও 
উষ্ণ দ্রব্য এই খতুতে একেবারে বজ্জন করিবে। 

বর্ষাকালে দেহ ও অগ্নি ( জঠরাগ্সি ) উভয়ই দুর্বল হয় 
এবং বায়ুর প্রকোপ বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। এই সময়ে অন্ন, 
লবণ ও ন্নেহরসবিশিষ্ট দ্রব্য আহার করা কর্তব্য। 
ধিনি বর্যাকালে অগ্নি সংরক্ষণ করিতে ইচ্ছা করেন, 
তিনি পুরাতন যব, তগুল, গোধুম ও জাঙ্গল মাংসের যৃষ 
আহার করিবেন। এই খতুতে জল উত্তপ্ত করিয়া 
শীতল করিয়! পান করিবার ব্যবস্থা নির্দিষ্ট হইয়াছে । 


৫৪. শারীর স্বাস্থ্য-বিধাঁন 


শরৎকলে শরীরে পিস্তের প্রকোপ বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়, 
এজন্য এই খাডৃতে পিভদমনকারী খাছ্ছের ব্যবস্থা কর! 
হষ্টয়াছে। এই সময়ে মধুর, লঘু, শীতল ও তিক্ত 
খাগ্প্রন্য এবং পিক্ট প্রশমনকারী অন্নগানাদি ধ্যবহার করা 
উচিত।. এণ, শশক, তিতির প্রভৃতির মাংস, ঘব, 
গোধুম এবং শালিধান্যের ব্যবহার প্রশস্ত বলিয়া উর্লিখিত 
হয়াছে।, ঘ্বত, তৈল, মংস্ত, আনৃণ মাংস ও দধিভক্ষণ 
এই খাতে নিষিদ্ধ বলিয়। প্রচারিত হউয়াছে। 

আঁজকাঁল আমরা দধি সকল খতুতে সকল সময়েই 
ব্যবহার করিয়া থাঁকি। দধি একটী উৎকৃষ্ট অগ্নরসবিশিষ্ট 
সারবৎ খাগ্ভ। শর্করা বাতীত ছৃগ্ধের অপর সকল সারপদার্থ 
দধির মধ্যে বিগ্যমান থাকে। ইয়ুরোগীয় পণ্ডিত 
মেচ্নিকফের মতে দধি ভক্ষণ করিলে, আমাদিগের 
অন্ত্রধ্যস্থ  অনিষ্টকারী রোগোৎপাদক বীজাণুসমূহ 
ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়, সুতরাং আমরা বহুদিন ম্ুস্থশরীরে 
বাচিয়া থাকিতে পারি এবং অকালবার্দক্য আমাদিগকে 
আক্রমণ করিতে পারে না। আধুর্কেদমতে ঘধি হিতকর 
খাগ্ঘসামগ্রী হইলেও র্কালে উহার ব্যবহার নিষিদ্ধ 
হইয়াছে। টরক বলেন যে. রা্তিকালে দধি ভোজন 
করিবে না. এবং দি উষ্ণ করিয়া, ভোজন করা উচিত নহে ॥ 


আহার ৫৫ 


শর্করাসংযুক্ত দধিভোজন পিন্ত সংক্ষভিত হইতে দেয় না, 
পরন্ত আহার পরিপাক এবং ক, ও দাহ নিবারণ করে। 
মধুযুক্ত দধি সুমিষ্ট ও অল্প দৌষবিশিষ্ট হয়। আমলকীর 
রস ষিশাইয়! দধিভক্ষণ করিলে উহ! ভ্রিদোষ নাশ করে ৰা 
| শরংকালে দধিভোঞ্জন নিষেধ করা হইয়াছে । 
অপরিনিত দধিভোজনে দধির অর (78০৮০ ৪০৫) 
দেহমধ্যে অত্যধিক পরিমাণে সঞ্চারিত হইয়া সূদ্দি, কাশি, 
বাত প্রভৃতি রোগের বুদ্ধি সাধন করে। 

আমাদের দেশের শান্ত্রকারের খতুভেদে বিতিন্ন খাগ্ছের 
ব্যবস্থা ব্যতীত ইা অপেক্ষা অধিকতর হুল তন্বে 
উপনীত, হইতে চেষ্টা করিয়াছেন। তাহারা তিথি-ভেদে 
খাগ্ভবিশেষ নিষিদ্ধ (তৃতীয়াতে পটোল, যঠীতে নিম, 
ত্রয়োদশীতে বেগুণ ইত্যাদি ) বলিয়া প্রচার করিয়াছেন। 
ইহার যথার্থ মন্্ম যাহাই হউক না কেন, এরপ ব্যবস্থায় 
প্রত্যহ একরূপ খাদ ভক্ষণ করিবার অসুবিধা ভোগ করিতে 
হয় না। 
! পৃথিবীর ভিন্ন ভিন্ন স্থানে জলবায়ু (01101815 ) 
এবং প্রান্কৃতিক ও স্থানীয় অবস্থাভেদে ভিন্ন ভিন্ন জাতি 
[বিভিন্ন প্রকারের খাঞ্চসামগ্রী ভক্ষণ করিয়া . থাকে; 
। এ বিষয়ের বিস্তৃত বর্ণন! নিশ্রয়োজন। 


৫৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


সকল বয়সেই অতিভোজন প্রভৃত অনিষ্টের কারণ। 
ইহ! অধিকাংশ স্থলেই নানাবিধ রোগ ও অকালমৃত্যুর 
হেতু হইয়। থাকে । এককালে অধিক আহার না করিয়! 
৩।৪ বারে অল্প পরিমাণে থাছ্ গ্রহণ করা উচিত। 
কিন্তু তাই বলিয়া ঘন ঘন আহার করা যুক্তিসঙ্গত 
নহে, কারণ হাতে পাকস্থলী বথোপযুক্ত বিশ্রাম 
করিবার অবসর পার মা। এককালে অধিক আহার 
করিলে পরিপাকের বিশেষ ব্যাঘাত হয়, পাকস্থলী ক্রমশঃ 
বিস্তৃত হইয়া পড়ে এবং উহার পরিপাকশক্তি ক্ষীণ হয়। 
গুরুভোজনে শরীর জড়ভাবাপনন হয় এবং কোনরূপ 
শারীরিক বা মানসিক পরিশ্রমের কার্যে অপটু হইয়া 
পড়ে। কিছু হাতে রাখিয়া ভোজন করা সর্বদ। কর্তব্য 
অর্থাৎ খাইয়া উঠিবার সময় মনে হয় মেন আরও কিছু 
খাওয়া যাইতে পারে। মিতাহার যে স্বাস্থ্য ও দীর্ঘজীবন 
লাভের এক প্রধান উপায়, তাহার অসংখ্য উদাহরণ 
দেওয়া যাইতে পারে। লুই কর্ণারো নামক এক ব্যক্তি 
৪০ বৎসর পর্যন্ত আহার ও গান সম্বন্ধে অতিশয় 
উচ্ছৃঙ্খল ছিলেন, কিন্তু এ বয়সে তিনি মিতাচার অবলম্বন 
করিয়। ১০০ বৎসর পধ্যস্ত সুস্থ শরীরে জীবিত 
ছিলেন। 


আহার ৫৭ 


ভগবদগীতায় যুক্কাহার যোগীর লক্ষণ বলিয়া বর্ণিত 
হইয়াছে। 

গ্রতাহ এক সময়ে ভোজন করা স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে 
অনুকূল। দিবে কতবার আহার করা উচিত, এ 
সম্বন্ধে কোনও নির্দিষ্ট নিয়ম সকলের পক্ষে থাটে না। 
দেশ, সাংসারিক অবস্থা, দৈনিক কাধ্য এবং অভ্যাস 
ভেদে ভিন্ন ভিন্ন লোকের ভিন্ন ভিন্ন নিয়ম অবলম্বন 
করিবার প্রয়োজন হয়। দিবসে দুইবার ভোজন সকল 
জাতিরই মধ্যে প্রচলিত দেখিতে পাঁওয়! যায়। মধ্যে 
অনেকেই কিঞ্চিৎ জলযোগের ব্যবস্থা করিয়া থাকেন। 
কেহ কেহ দিনান্তে একবার মাত্র ভোজন করিয়াই 
সম্পূর্ণ স্ুস্থদেহ থাকেন। এই বিষয়ে এই নিয়ম 
প্রতিপালন করা উচিত যে যতক্ষণ পর্যন্ত একবারের 
খাছ সম্পূর্ণ পরিপাক না পায়, ততক্ষণ পুনরায় ভোজন 
করা উচিত নহে। আমর! যেরূপ খাদ্ঘসামগ্রী সচরাচর 
ভোজন করিয়া থাকি, তাহা পরিপাক প্রাপ্ত হইতে 
অন্ততঃ 81৫ ঘণ্টা সময় লাগে। পরিপাক হইবার পর 
পাকস্থলীকে ২১ ঘণ্ট| বিশ্রাম করিতে দেওয়া উচিত। 
কোন্‌ সময়ে আহার করা উচিত, ক্ষুধাই আমাদিগকে 
তাহা নির্দেশ করিয়া দেয়। অনেক দময় আমরা 


৫৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


লোভব্শতঃ অথবা আত্মীয় স্বজনের উপরোধে অক্ষুধা 
বা ক্ষুধাতপ্তির উপর খাইয়া নানাবিধ রোগের যন্ত্রণা 
ভোগ করিয়া থাকি। 

দুপ্ধপায়ী শিশুগণকে ২৩ ঘণ্ট| অন্তর ভোজন করাইবার 
এবং বাঁলকদিগের ৪ ঘণ্ট। অন্তর আহার করিবার প্রয়োজন 
হয়। 

রাবিতে স্বপ্লাহারই প্রশস্ত। নিদ্রাকালে পরিপাক- 
ক্রিয়া ধীরভাবে সম্পন্ন হয়, এজন্য রাত্রিকাণে ভোজনের 
অবানহিত পরেই নিদ্রা যাদয়। অবিধের। বালক ও 
যুবকদিগের পক্ষেও রাত্রিকাগে স্বল্লাহার প্রশস্ত, কারণ 
রাত্রিতে গুরু আহার করিলে ইন্দ্িয়ের উত্তেজন! ঘটিবার 
সম্তাবন। । 

আহার করিবার অব্যবহিত পুর্বে মুখ ও হাত ধুইয়া 
ভোজন কর! উচিত। আমর! কীটা চামচ ব্যবহার 
করি না, হাত দিরাই খাই; স্ৃতরাং ভোজনের পূর্বে 
আমাদিগের হাত ধুইবার বিণেষ প্রয়োজন হয়। নানা 
কারণে হাচে ময়লা লাগিয়া থাকিবার সম্ভাবনা, ভাল 
করিয়া হাত ধুইলে বাহিরের মরল্! অন্নের সহিত উদরে 
প্রবেশ করিবার অবকাশ পায় না। বাটীতে ওলাউঠা 
প্রস্ততি কোন সংক্রামক . রোগের: প্রাহুর্ভাব হইলে 


আহার. ' - ৫৯ 


যাাদিগকে এই রোগের সংস্রবে আসিতে হয়, তাহাদের 
ফেনাঈল্‌ ও-সাবান দিয়া রীতিমত হাত না ধুইয়া 
কোনও খাগ্চদ্রব্য বা পানীয় স্পর্শ করা সমূহ বিপদের 
কারণ হইয়! থাকে। এই সকল ভয়ানক রোগের বীজ. 
এইরূপ হৌয়ালেপার দ্বারাই খাগ্ভ ও পানীঞ্চের সহিত: 
মিশ্রিত হইয়া উদরে - প্রবেশ করে এবং তন্বারা সুস্থ 
বান্তি এ সকল রোগে আক্রান্ত হয়। যে বাটীতে 
ওলাওঠা রোগ দেখা যায়, তথায় গুশবষাকারীদিগের 
অন্ত বাঁ অসাবধানতাবশতঃ থাগ্ঠ বাঁ পানীয় এইব্ূপে 
দুষিত হইয়া পরিবারস্ত একাধিক লোকের মৃত্যুর কারণ 
হইয়া থাকে। পরিফার পরিচ্ছন্নতার প্রতি দৃষ্টি রাখিলে 
এই বিষম বিপদের হস্ত হইতে উদ্ধার লাভ করিতে 
পারা যায়। ০ ঝা 

মুখের মধ্যে সর্বদা নানারূপ বীজাগু (739০1079) 
বিপ্রমান,. থাকে । ভাল করিয়া কুলকুচা করিয়া মুখ 
বই পালে হই: বীগ্াগুগুলি খাগ্ভের সহিত উদর 
হইতে গার না। ভোজনের পূর্বে পগঙ্যু” নামক... 
প্রাচীন প্রথা আমাদের মধ্য প্রচলিত. আছে, - তাহা 
যথারীতি আঁচরিত হইলে. বিশেষ উপকার হইবার 
সম্তাবন/। কিন্তু শুদ্ধ : জলে. অঙ্গুলি. নিমজ্জিত, করিয়া 


৬০ শারীর শ্বাস্থ্য-বিধান 


মুখের ভিতর ছিটা দিলে প্রকৃত “গওুষ” করা 
হয় না। প্ররুত “গঞ্ুষ” ভোজনের পূর্বের উত্তমরূপে 
হাত ও মুখ ধুইয়া ফেলিবার প্রকষ্ট ব্যবস্থা বলি! 
অনুমিত হয়। 
বে স্থানে আহার করা যায, তাহা অতি পরিস্কৃত 
পরিচ্ছন্ন হওয়া উচিত। যে স্থানে অধিক আলোক ও 
বাতাস আছে এবং যেখানে কোনও দুর্গন্ধ আপিবার 
সন্তাবনা নাই, সেই স্থানই ভোজনের পক্ষে প্রশস্ত । 
এইরূপ স্থানে ভোজন করিতে বসিলে শরীর ও মন 
ভয়ই স্বচ্ছন্দ ও প্রফুল্ল থাকে। শাদীরক স্বচ্ছন্দত। 
ও মনের প্রকুল্নতা জুপরিপাকের পক্ষে বিশেষ অনুকুল । 
বিশেষতঃ অনব্যঞ্জনাদিতে যদি কোনও ক্ষুদ্র কীটপতঙ্গ 
পতিত হয়, তাহা হইলে যথোচিত আলোকের প্রভাবে 
তাহা বাছিয়৷ লওয়। স্থুসাধ্য হয়। অনেকে রান্নীঘরের 
মধ্যে ভাত খাইয়া থাকেন; ইহা স্বাস্থ্যকর প্রথা নহে। 
রান্নাঘর বড় গরম এবং উহা সর্বদা ধুমপূর্ণ থাকে। 
সাধারণতঃ রান্নাঘরে বাঘু ও আলোকের অভাবও যথেষ্ট 
পরিমাণে বিগ্বমান থাকে । থাওয়! গ্রিনিসটা একটা কাজসার! 
ব্যাপার বলিয়া মনে করা উচিত নহে, কারণ ইহার 
উপর আমাদিশের স্বাস্থ্য সম্পূর্ণভাবে নির্ভর করিতেছে। 


আহার ৬১ 


বেশ করিয়া “জলছড়া” দিয়া স্থান মুছিয়! ভোজনের 
পাত্র রাখিবার যে ব্যবস্থা আমাদের মধ্যে প্রচলিত 
আছে, তাহা অতি স্ন্দর ও স্থাস্থ্যবিজ্ঞানানুমোদিত 
অধুনা বৈজ্ঞানিক : পণ্ডিতগণ প্রমাণ করিয়াছেন ফে. 
অধিকাংশ রোগের বীজ ধুলিকণার (1831) সহিত 
মিশ্রিত থাকে। বাতাসের সাহায্যে ধুলি উড়িয়৷ আমাদের 
থান্ধ ও পানীয় দ্রব্যে পতিত হয় এবং তৎসাহায্যে এ 
সকল বীজ আমাদের শরীরের মধ্যে প্রবেশ করিয়া 
বিবিধ উৎকট রোগ উৎপাদন করে। বাজারের খাবার 
যে বিশেষ অনিষ্টকর, তাহার কারণ যে শুদ্ধ ভেজাল 
দ্রব্যে সকল পদার্থ প্রস্তুত হয় বলিয়া, তাহা নহে। 
থাবার জিনিস দোকানে যেরূপ ভাবে রক্ষিত হয়, 
তাহাতে নানাবিধ রোগের বীজমিশ্রিত পথের. ধুলি 
উহার উপর অনবরত পতিত হয়; সুতরাং বিবিধ রোগ 
উৎপাদন করিবার শক্তি বাজারের খাবারের মধ্যে লুক্কায়িত 
ভাবে বিছ্বমান থাকে । এক্ষণে কলিকাতা নগরের 
দৌকানে মিষ্টানাদি আচ্ছাদিত, স্থানে রাখিবার নিয়ম 
হইয়াছে বটে, কিন্তু তাহ! সম্যক্রূপে প্রতিপালিত হইতে 
দেখা যায় না। “জলছড়া” দিয়া মুছিয়া ভোজনের স্থান 
পরিষার করিলে তথাকার  ধুলি উড়িয়া অন্নব্যঞ্রনের 


৬হ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


সহিত মিশিবার সন্তাবন| থাকে ন|। আমাদিগের প্রবীণ 
গৃহিণীর। এ সম্বন্ধে বিশেষ সতর্ক । পাতের নাচে *জলছড়া” 
না দিলে তাহারা কখনই ভোজন পাত্র সেস্থানে রক্ষিত 
হইতে দেন না। কিন্তু আমাদিগের নবীনা গৃহিণীদিগের 
মধ্যে এই প্রথার বদ্ধন ক্রমশঃ শিথিল হইয়া আদিতেছে। 
অনেক স্থলে দেখিতে পাওয়৷ যায় ধে,শুদ্ধ নিম রক্ষ। 
করিবার জন্ত নামমাত্র একটু জল ছটাইয়া ভাতের থাল। 
বসাইয়া দেওয়া হয়। আমি আশা করি প্রত্যেক গৃহিণী 
এই স্ুপ্রথার ষথার্থ মন্দ অবগত হইয়া ইহার যথোপযুক্ত 
ব্যবহার করিবেন। 

তাড়াতাড়ি ভোজন করা মহা অনিষ্টমুলক। স্ুপরি- 
পাকের জন্য খাগ্ঘদ্রব্য অতি নুস্মাংশে বিভক্ত হওয়ার 
নিতান্ত এ প্রয়োজন । তাড়াতাড়ি খাইলে যথোপযুক্ত 
চর্ধবণের অভাবে এই কাধ্য সুচারুরূপে সম্পন্ন হয় না। 
খাগ্চ যে কেবল চর্বিত হইয়া হুক্মাংশে বিভক্ত হইবার 
প্রয়ৌজন তাহা নহে, মুখের লালার সহিত উহ্বার উত্তমরূপে 
মিশ্রিত হওয়া আবপ্তক। মুখের লালা. একটি পাচক 
রস। আমরা ভাত, রুটী, আনু প্রভৃতি স্বেতসার-ঘাটত 
(50079 ) খাদ্ধ ভক্ষণ করিয়। থাকি) উহারা মুখের 
লালার সাহায্যে শর্করায় পরিণত হইয়া পরিপাক প্রাপ্ত 


আহার ৬৩ 


হয়। আমাদিগের অধিকাংশ খাই .শ্বেতসার-ঘটত। 
অতএব যাহাতে আমাদের থাগ্ঘদ্রব্যের উপর মুখের লালার 
ক্রিয়া অধিকক্ষণ প্রকাশ পায়, তদ্িষরে বিশেষ মনোযোগী 
ওয়! উচিত। তাড়াতাড়ি খাইলে ভক্ষা্রব্য উত্তমরূপে. 
চর্বিত হইয়া সক্ষম অংশে বিভক্ত হইতে পায় না এবং যথা 
পরিমাণ লালার সহিত মিশ্রিত হইবার সময় না পাইয়া 
অধিকাংশ শ্বেতসার (50701) শর্করাঁয় পরিণত না 
হইয়! পরিপাকের উপযোগী হয় না। খাদ্াদ্রব্য একবার 
পাকস্থলীতে প্রবেশ করিলে লালার পাচকক্রিয়া৷ স্থগিত 
হইয়! যায়, সুতরাং শ্বেতসার-খটিত থাগ্ঠ যত অধিকক্ষণ 
মুখের মধ্যে রাখিতে পার! যায়, ততই পরিপাকের সুবিধা! 
হইয়াথাকে। তাড়াতাড়ি ভোজন করিলে খাদ যে শুদ্ধ দুষ্পাচ্য 
হইয়া অজীর্ রোগ উৎপাদন করে তাহা নহে, খাগ্ের অধি- 

কাংশ সারপদার্থ আমাদের দোষে এইরূপে অপার পদার্থরূপে 
শরীর হইতে বহির্গত হই যায়। থীরে ধীরে ভোজন করা 
অজীর্ণ রোগের একটি মহৌষধ । ধীরে ভোজন করিলে 
আমর! ষে অনেক রোগের হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে 
পারি কেবল তাহাই নহে, খাস্ভের যে অংশ তাড়াতাড়ি 
খাইবার দোষে অসার পদার্থরূপে পরিত্যক্ত হয়, উক্ত 
অপব্যয়ও এই সুঅভ্যাস দ্বারা নিবারণ করিতে সমর্থ হই: 


৬৪ শারীর. স্বাস্থ্য-বিধান 


আহারের সময় না অব্যবহিত পরে অধিক জল বাঁ 
বরফজল অথবা বরফদ্বারা শীতল করা! কোনও পানীয় বা 
মালাই বরফ (1০৩.০62) ) গ্রহণ করা উচিত নহে। 
ইহা দ্বারা পাকাশয়স্থিত পাচকরস অধিকতর তরল এবং 
তুক্তদ্রব্য শীতল হইয়! পরিপাক-কার্যোর সবিশেষ ব্যাঘাত 
জন্মায়। আহারের সময় অল্পমাত্রায় জল পান করিয়া 
আহারের ২১ ঘণ্টা পরে বথাপ্রয়োজন জলপান করিলে, 
কোন ক্ষতি হয় না। 

আর একটি কথা বলিয়৷ আহারের বিষয় শেষ করিব। 
আমর! বাল্যকালে দেখিয়াছি যে, তখন নিমন্ত্র-ভোজন 
একট! বড়ই আমোদের ব্যাপার ছিল। কিন্তু আজকাল 
লোককে ভোজনের জন্য নিমন্ত্রণ করা একটা মহাঁদায় বলিয়া 
অনেক সময়ে মনে হয়। যাহার! নিমন্ত্রণ করেন তাহাদেরও 
বিপদ্‌, আবার ধাহারা নিমন্ত্রণ রক্ষা করেন, তীহারাও 
শরীরের ভালমন্দ লইয়! একটু ব্যতিব্যস্ত হইয়৷ গড়েন। 
ইহার প্রধান কাঁরণ ভোজনের আড়ম্বরবাহুল্য। নিমন্ত্রণ 
একটি অবশ্ত পালনীয় সামাজিক প্রথা । সৌহ্বগ্থ, আত্মীয়তা, 
সদাচার, সৌজন্য, আতিখেয়তা প্রস্ৃতি সামাজিক জীবনের 
সদ্গুণাবলী নিম্ত্রণ-প্রথা দ্বারা পরিপুষ্টি লাভ করিয় 
থাকে। কিন্তু এই বিষয়ে আমাদিগের মধ্যে এত অধিক 


আহার ৬৫ 


আড়ম্বর উপস্থিত হইয়াছে যে, ব্য়বাহুল্য হেতু গৃহস্থ লোকে 
২১০ জন আত্মীয় বন্ধুবান্ধবকেও বৎদরে একবার নিমন্ত্রণ 
করিতে সাহসী হন না। আজকাল আমাদিগের ভোজে 
একগ্রস্থ খাছ সামগ্রীর ব্যবস্থা কোথাও দেখিতে পাওয়া, 
যায় না। আগে ভাতের যজ্ঞ হইলে ভাত, মাছ, তরকারী, 
দধি ও মিষ্টান্নে সমাপ্ত হইত। বড় লোকের বাটীতে 
ফলাহারের আয়োজনে লোকে লুচি ও তরকারী তৃপ্তিপুর্বক 
ভোজন করিত। আজকাল অধিকাংশ স্থলেই ভোজের 
এরূপ সরল ভাবের আয়োজন দেখতে পাওয়। যায় না। 
দেশী, খিলাতী, ফরাসী, মোগলাই, চীন1, জাপানী প্রভৃতি 
পৃথিবীর সকল দেশের বিশেষ বিশেষ খাঁদ্ধ একদিনের ভোজের 
জন্ আয়োজন করিতেই হইবে। সুতরাং যে খাইতে যায়, 
ভাজন তাহার পক্ষে স্থখের না হইয়৷ নান! অন্থুখের কারণ 
হইয়। থাকে, এবং যে খাওয়ায়, -.চ ও আয়োজনের 
আড়ম্বরে তাহারও প্রাণান্ত পরিচ্ছেদ হইয়া উঠে। অথচ 
আমাদিগের অভিমান এতই প্রবল হইয়াছে যে আমরা 
এই সকল দ্রব্য প্রস্তুত না করাইলে নিজের হীনত্ব অনুভব 
করিয়া থাকি! কিছুদিন পূর্ব্বে কলিকাতীর বাহিরে কোনও 
স্থানে আমি নিমন্ত্রণ রক্ষ! করিতে গিয়াছিলাম। দেখিলাম 
প্রত্যেক আসনের উপর এক একখানি সুন্দর ভাবে মুদ্রিত 


৬৬ শারীর স্বাস্থা-বিধান 


পুস্তক রহিয়াছে। এ পুস্তকে'সে দিনকার খাগ্াদ্রব্যের একটা 
তালিকা (05174) লিপিবদ্ধ করা হইয়াছে । খাছাদব্যের 
সংখ্য। গণন! করিয়া দেখিলাম সর্বশুদ্ধ ১*২টা। খাগ্ভসামগ্রী 
এত অধিক স্থান অধিকার করিয়া রহিয়াছে যে আসনে 
নসিয়া হাত বাড়াইয়া সকল জিনিষ পাইবাঁর উপায় ছিল 
না। এ সময়ে পশ্চিমাঞ্চলে ভয়ানক দুর্ভিক্ষ দেখা দিয়াছিল। 
আমার একটা বন্ধু আমার পার্খে ভোজনে বসিয়াছিলেন। 
তিনি আমাকে বলিলেন, “একবার পাতের দিকে চাহিয়! 
দেখুন, আর সেই ছুভিক্ষপীড়িত একমুষ্টি অন্নবিনা মৃতপ্রায় 
'লোকদিগের কথা মনে করুন।” আমরা ধাস্তবিক বুথা 
অভিমানের ব্শবন্তী হইয়া এইরূপ আড়ম্বর গ্রাদর্শন করিয়। 
গাকি। ইহা! কি কাহাকেও বুঝাইতে হইবে যে অত সামগ্রী 
একজনে কেন, দশজনেও খাইয়া উঠিতে পারে কিনা 
সন্দেহ। আমরা নিশ্চয় জানি যে অধিকাংশ দ্রব্যই পাতে 
পড়িয়। থাকিবে এবং পরদিন আবর্জনার গাঁড়ী বৌঝাই 
করিয়া বিদায় করিতে হইবে। কিন্তু তথাপি আমাদের 
অভিমান এতই প্রবল থে বহুরেশোপার্জিত অর্থ নষ্ট করিয়া 
এই বৃথা আভতম্বর প্রদর্শন করিতে ক্ষান্ত হই না! গৃহস্থ লৌক 
থে এই ব্যয়মাহুল্যের জন্য নিমন্ত্ররূপ সামাজিক প্রথা পালন 
করিতে সমর্থ হয় না, ইহা নিতান্ত ক্ষোভের বিষয়। সামান্ত 


আহার ৬৭ 


ভোজের, আয়োজনে যদি লোক সন্থষ্ট হয়, তাহা হইলে 
এই আত্মীরতা রক্ষার উৎকৃষ্ট উপায় সমাজ হইতে লোপ 
প্রাথ হয় না। এই বিষয়ে সমাজহিতৈষী ব্যক্তি মাত্রেরই 
সবিশেষ মনোযোগ প্রদান কর! কর্তন্য। যাহারা প্ৰড় 
মানুষ,” তাহারা যদি নিমন্ত্রণে সামান্ত ভোজের আয়োজন 
করেন, তাহা হইলে গৃহস্থ লোকেরা তীহাদের সব্দ্টান্ত 
অন্গুনরণ করিতে সাহসী হইবে এবং সামাজিক জীবনের 
অঙ্গন্বরূপ নিমন্ত্রণ-প্রথা যথারীতি আচরিত হইয়া! সমাজের 
মঙ্গল সাধন করিবে। 

নিরামিষ ও আমিষ ভোজন ।--আমিব ও নিরামিষ 
ভোজন সম্বন্ধে একটা মতভেদ আবহমান কাল ব্যাপিয়! 
প্রচলিত হইয়া আদিতেছে। পথাগ্ঘ” নামণ পুস্তকে আমি 
এ বিষয়ের সবিস্তার আলোচনা! করিয়াছি, এ প্রবন্ধে তাহার 
পুনকল্পেখ প্রাসঙ্গিক বলিয়৷ মনে করি না.। খাহারা বলেন 
যে মাংস ভোজন না করিলে স্বাস্থ্য ও সামর্থ্য লাভ কর! 
যার না অথব। ধাহাঁর। বলেন যে শারীরিক ও আধ্যাত্মিক 
্বাস্থ্যলাভ নিরামিষ ভোজনের উপর সম্পূর্ণ নির্ভর করে, 
আমর! এই উভয় পক্ষের কোন পক্ষেরই মত অন্রান্ত বলিয়৷ 
মনে করি না। পৃথিবীর ভিন্ন ভিন্ন জাতি এবং ভিন্ন ভিন্ন 
সম্প্রদায়ের লৌকমমুহ ৪. তাহাদের কার্ধযাবলীর প্রতি 


৬৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


দৃষ্টিপাত করিলে স্বাস্থা, দীর্ঘজীবন ও আধ্যাত্মিকতা, আমিষ 
বা নিরামিষ ভোজী, কাহারও একচেটিয়। বলিয়৷ মনে হয় 
না। এসম্বন্ধে আমাদের মত এই যে, সকল মনুষ্যের 
পক্ষে এক প্রকার আহার নির্দেশ করা সম্ভবপর বাঁ 
যুক্তিসঙ্গত নহে। অনেকের মাংসভোজন একেবারেই সহ 
হয় না ; কেহ বা মাংস যত সহজে পরিপাক করিতে সমর্থ 
হয়, অন্ত থাছ্া সেরূপ নহে । এরূপ ছুই ব্যক্তির পক্ষে এক 
গ্রকার আহারের ব্যবস্থা করা কখনই যুক্তিসঙ্গত হইতে 
পারে না। মুল কথা এই যে আমিষ বা নিরামিয ভোজন, 
কোনটাই অতিরিক্ত মাত্রায় হওয়া উচিত নহে। অভিজ্ঞতার 
উপর নির্ভর করিয়া আমর! দেশ, কাল, পাত্র ও রুচি 
অনুসারে, আমিষ ও নিরামিষ, সকল প্রকার থাগ্চ 
হইতেই শরীর রক্ষার উপযোগী সমস্ত উপকরণ যথা প্রয়োজন 
সংগ্রহ করিতে পারি। তবে প্রয়োজনাতিরিক্ত খাদ্য গ্রহণ 
করিলে, আমিষই হউক, আর নিরামিষই হউক, উহা 
প্রভৃত অনিষ্টের কারণ হইয়। থাকে । নিত্য নিয়মিত 
পরিমাণে মাংস ভোজন করিলে কোন অনিষ্ট সংঘটিত হইতে 
দেখ! যায় না, তবে ভারতবর্ষের স্তায় ্রীষ্মপ্রধান দেশে 
মাংসের ব্যবহার সবিশেষ সংহত হওয়া! উচিত। পৃথিবীর 
অর্ধিকাংশ লোৌকেই আমিষ ও নিরামিষ দ্রবা একত্রে মিশ্রিত 


আহার ৬৯ 


করিয়া ভোজন করে ) এইরূপ “মিশ্রখাগ্ঠ” (11950 1161) 
অনেকেরই পক্ষে তৃপ্তিকর ও স্বাস্থ্য-গ্রদ হইয়া! থাকে । 
ভারতবর্ষের অধিকাংশ লোকেরই আয় যংসামান্ত, 
এজন্ত মাংসভোজন এদেশের সর্বসাধারণের মধ্যে প্রচলিত, 
হওয়া অসম্ভব। ছাগমাংস ঝ মেষমাংস সুলভ নহে এবং 
সহজে সর্ধত্র পাওয়া যায় না। একসের মাংসের মধ্যে যে 
পরিমাণ মাংসজাতীয় উপাদান (:০15105) আছে, তিন 
পোয়া ডালের মধ্যে তাহা অনস্থিতি করে । একসের ছাগ 
বা নেষমাংসের দাম আট আনার কম নহে, তিন পোয়া 
ডালের দাম ছয় পয়সার অধিক নহে। সুতরাং যে 
পরিবারে প্রত্যহ একসের মাংসের প্রয়োজন, তাহার আট 
আন! খরচের পরিবর্তে ছয় পয়সার ডাল কিনিলেই সমান 
ফল লাভ হইতে পারে। শ্রমজীবীদিগের তে! কথাই নাই, 
গৃহস্থলোকের মধ্যে কয়জন প্রত্যহ যথা প্রয়োজন মাংস ক্রয় 
করিবার খরচের সম্কুলন করিয়া! উঠিতে পারেন? বাহার! 
বলেন যে মাংদ সহজে পরিপাক হয, ডাল বড় ছুষ্পাচা, আমি 
তাহাদের কথা সাধারণ সত্য বলিয়া স্বীকার করি না। 
থাগ্ধ পরিপাক হওয়া অনেক সময়ে অভ্যাসের উপর নির্ভর 
করে। যাহাদের ডাল রুটা বাঁ ডাল ভাত খাওয়া অভ্যাম, 
তাহার। ধদি অতিরিক্ত পরিম।ণে ডাল না খায়, তাহা হইলে 


গ? শরীর স্বাস্থ্য-বিধান 


উহ! পরিপাক করা তাহাদের পক্ষে আয়াস-সাধ্য হয় না । 
ইয়ুরোপীয় চিকিৎসকগণ ডাল বড় ছুশ্পাচ্য বলিয়া বিবেচন! 
করেন এবং এদেশীয় চিকিৎসকগণের মধ্যে অনেকে বিনা 
বিচারে এই মতের সমর্থন করিয়া থাকেন। ধাহার। 
মাংনভোজনে অভ্যস্ত, তাহাদের পক্ষে ডাল দরম্পাচ্য হওয়া! 
অসম্ভব নহে; তেমনই থাহার। বংশাহুক্রমে যুগ যুগান্তর 
ব্যাপিয়া ডাল ভক্ষণ করিয়া আসিতেছেন, তীহাদিগকে 
প্রত্যহ মাংসভোজন করিতে দিলে তাহাদের পরিপাকের 
ব্যাথাত হইয়া তাহারা কোষ্ঠবদ্ধতা প্রভৃতি রোগে কষ্ট 
পাইয়া থাকেন। বহুমৃত্ররোগাক্রান্ত এদেশীয় রোগী- 
দিগের জন্য মাংস-ভোজনের ব্যবস্থা করিবার সময় কিরূপ 
অস্থৃবিধ। উপস্থিত হয়, তাহ! অভিজ্ঞ চিকিৎসকমাত্রেই অবগত 
আছেন। অনেকে অনুমান করেন যে যাহার! পুরুষানুক্রমে 
ডাল খাইয়! আসিতেছে, তাহাদের পরিপাক-যন্ত্রাদি এরূপ- 
ভাবে গঠিত হয় যে তাহারা সহজে উক্ত খাগ্ভ পরিপাক 
করিতে সমর্থ হয়; এই অনুমান একেবারে ভিত্তিশূন্ত বলিয়! 
. মনে হয় না। আর এক কথা এই, যে সামান্ত বায়ে 
' ভারতবাসিগণ ডাল ভাত পেট পুরিয়া খাইতে পায়, কিন্ত 
: তাহাদের জন্ত মাংসের র্যবস্থা করিতে হইলে শাস্ত্রনিষিদ্ধ 
৷ পন্গলভ মাংস” ব্যতীত অন্ত ষাংসের ব্যবহার তাহাদিগের 


আহার ৭ 


পক্ষে সম্ভবপর হইয় উঠে না। হিনু সমাঞ্গে এরূপ ব্যবসা 
প্রচলনের চেষ্টা যে নিতান্ত হান্তাম্পদ, অপ্রীতিকর ও 
অসঙ্গত. তাহ! কাহাকেও  বুঝাইবার াবস্তকতা নাই। 
শুদ্ধ ছিন্দু কেন, বহুকাল হিন্দস্থানে বাস করিয়া এবং হিন্দু- 
সমাজের সংস্রবে থাকিয়া অনেক মুসলমানেরও “স্থল 
মাংসের” প্রতি যখেষ্ট বিরাগ দেখিতে পাওয়৷ যায়। 

.ধাহার। প্রচার করেন যে এদেশে অবাধ মাংসভোজন 
গ্রচলিত না হইলে জাতিগত স্বাস্থ্য ও সাম্যের উন্নতি 
সাধিত হইবার উপায় নাই, তাহাদের নিকট আমার 
নিবেদন এই যে, তাহাদের ব্যবস্থা যদি লোকের ধর্শাগত 
বিশ্বাস, আচার, রুচি ও আর্থিক অবস্থার উপযোগী না হয়, 
তাহ! হইলে উহা কোন কালেই সাধারণের গ্রাহ্য ও 
কার্যকরী হইবে না। এরূপ বিফল চেষ্টায় সময় ও শক্তি 
অপব্যয় না করিয়া তীহার! যদি সংস্কারসম্মত সহজলভ্য 
যেদকল থাগ্থ মাংসের স্থান অধিকার করিতে সমর্থ, 
তাগাদিগের গুণাগুণ এবং কিরূপভাবে প্রন্তত হুইলে 
তাহার “একঘেয়ে” না হয় অথচ সহজে. পরিপাচ্য হয়, 
তৎসধন্ধে সাধারণের মধ্যে জ্ঞানবৃদ্ধির চেষ্টা করেন, 
তাহা হইলে অধিক উপকার হইবার সপ্তাবনা।. 


শি শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


(৫) 
পানীয়। 


জল |- শরীর ধারণের জন্য যেমন খাছ্ের আবশ্যকতা 
হয়, সেইরূপ কিয়ং-পরিমাণ জলেরও প্রয়োজন হইয়া থাকে । 
আমাদের শরীরে গড়ে শতকর! ৭০ ভাগ জল আছে। 
রক্ত, রপ প্রন্ৃতি শরীরস্থিত তরল পদার্থের মধ্যে 
জলের ভাগই অধিক। এতত্্যতীত পেশী, চর্ম, তন্ক, মেদ, 
মস্তিক্ষ, যক্কৎ, প্লীহা প্রভৃতি শারীরিক যন্্রাদির মধ্যে, 
এমন কি অত্যন্ত কঠিন অস্থিদমূহের মধ্যেও, অল্লাধিক 
পরমাণে জল বিগ্মান থাকে। এই জল আমাদের 
প্রশ্বাস, ঘন্ম, মুত্র ও মলের সহিত শরীর হইতে অনবরত 
নির্গত হইয়া যাইতেছে । আমর! পিপাসা দ্বারা শরীর মধ্যে 
জলের অভাব অনুভব করিয়া থাকি এবং শীতল জল 
পান করিয়া! অথবা ছুগ্ধের স্তায় তরল খাগ্য কিংবা চা, কফি, 
সোডা-ওয়।টার, লেমনেড্‌ প্রভৃতি বিবিধ জলীয় পদার্থ 
গ্রহণ করিয়৷ উক্ত অভাবের পূরণ করিয়া-থাকি। মাছ, মাস, 
রুট, ভাত, ডাল প্রভৃতি থে সকল কঠিন খাগ্ভ আমর! 
ভক্ষণ করি, তাহাদের মধ্যেও অল্লাধিক পরিমাণে 


পানীয় ৭৩ 


জল বিগ্বমান থাকে । এইরূপে নান। উপায়ে শরীর-রক্গার 
জন্ত আমরা প্রয়োজনমত জল সংগ্রহ করিয়! লই। 

আমাদিগের রক্তকে যখোচিত তরল রাখিবার ন্ট 
জলের প্রয়োজন হয়। রক্ত গাঢ় হইলে উহা শিরার 
মধা দিয়া অবাধে ষপ্ালিত হইতে পারে না, স্ৃতরাং 
অধিক পরিমাণ দূষিত রক্ত শরীর মধ্যে সঞ্চিত হইয়া 
বিষক্রিয়া প্রদর্শন করে; এরূপ অবস্থায় শ্বাসরোধ হইয়! 
মৃত্যু উপস্থিত হয়। ওলাওঠা রোগে তরল মলের আকারে 
রক্ত হইতে অত্যধিক পরিমাণ জল শিঃসারিত হইয়! যায়, 
সুতরাং, রক্ত গাঢ় হ্‌ইয়া স্বীক্ট উৎপাদন করে। 
অনেক রোগী এই অবস্থায় মৃত্যামুখে পতিত হয়। 
অধুনা রোগীর শিরার মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণে ঈবহৃষণ 
লবণাক্ত জল যন্ত্র দ্বারা প্রবেশ করাইয়। রক্তে স্বাভাবিক 
তরল অবস্থায় আনয়ন কর! হয়। এতদ্বারা রোগীর যন্ত্রণা 
নিবারিত হর এবং অনেক রোগী এইরূপ চিকিৎসায় 
৬ারোগ্যলাভ করিয়া থাকে। 

খাছ্-পরিপাক জন্য জলের প্রয়োজন হয়। খাছ 
কোমল না হইলে, উহার উপর বিভিন্ন পাঁচক রসের ক্রিয়া 
যথোচিতরূপে প্রকাশ গায় না এবং জীর্ণ খাস্চ যথোচিত 
তরল না হইলে, উহা! রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়া 
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শরীরের সর্ধর সঞ্চালিত হইতে পারে নাঁ। জল কঠিন 
খাছ্ধকে কোমল ও তরল করিয়া, পরিপাকের ও রক্তের 
সহিত মিশ্রিত হঈবাঁর উপঘোগী করে। 

ভুক্ত খাছ্ের যে অংশ জীর্ণ হয় না তাঠাকে, এবং 
পরিশ্রমঘটিত ও শারীরিক বিবিধ স্বাভাবিক ক্রিয়া হইতে 
উৎপন্ন নানাবিধ দুষিত পদার্থকে মল, মূত্র ও ঘর্থের 
আকারে শরীর হইতে বহির্গত করিয়া দিবার জন্য 
যথেষ্ট পরিমাণ জলের আবশ্যকত| হয়। এই সকল দুষিত 
পদার্থ শরীরের মধ্যে অবরুদ্ধ থাকিলে, নানাবিধ উৎকট 
রোগ উৎপন্ন হইয়! থাকে। 

এততপ্বতীত থাগ্ভ পরিপাকের জন্ত থে সকল পাঁচক রসের 
আবশ্যকতা হয়, তাহাদিগকেও প্রস্তুত করিবার নিমিত্ত 
কিয়ং-পরিমাণ জলের আবশ্তাকত। হর। 

সকল প্রকার পানীয় দ্রবোর মধো জলই শেষ্ঠ। 
দুগ্ধ পানীয়রূপে ব্যবহৃত হইলেও উহা খাগ্কশ্রেণীভুক্ত । 
দুগ্ধে যথেষ্ট পরিমাণ জল আছে। এজন্য হুপ্ধপারী শিশু- 
গণকে অন্ত উপায়ে জল সংগ্রহ করিতে হয় ন|। 
জলই একমাত্র স্বভাবজ পানীয় )- আমরা উহা মর্ক্ 
সর্ব সময়ে অধাচিততাবে পাইয়া থাকি। আর যে 
কোনপ্রকার পানীয় হউক-ন| কেন, উহার সহিত 


পানীয় ৭৫ 


যথেষ্ট পরিমাণ জল মিশ্রিত থাকে বলিয়াই উহ! পানীয়ের 
কাধ্য করিতে সমর্থ হয়। 

আমরা যে জল পান করি, তাহা নির্মল, স্বচ্ছ, গন্ধবর্ণ- 
বিগীন এবং সুস্বাদু হওয়া উচিত। কিন্তু জলের এই সকল. 
গুণ থ|কিলেই যে উহাকে নিরাপদে পান করা! যাইতে পারে, 
তাহা নহে। সময়ে সময়ে কলেরা বা ট।ইফয়েড জরের 
বীজাণু অতি সামান্ত পরিমাণে জলের সহিত মিশ্রিত 
থাকিলে, উহার বর্ণ, গন্ধ, স্বাদ বা স্বচ্ছতার কোন 
ব্যতিক্রম ঘটতে দেখা যায় না, কিন্তু এরূপ জল 
পান করিলে ত্র সকল সাংঘাতিক পোগে আক্রান্ত হইবার 
সম্ভাবনা । এতদ্ব্তীত বিশেষ বিশেষ জর, রক্তাতিসার 
প্রভৃতি নানাবিধ রোগ অপরিষ্কত জল পান করিয়া 
উৎপন্ন হয়। এজন্য যে জল আমর! পানীয়রূপে 
ব্যবহার করিয়া থাকি, তাহার বিশুদ্ধতা সম্বন্ধে আমাদের 
বিশেষ লক্ষ্য রাখ! উচিত। 

প্রক্কৃতি মধ্যে সম্পূর্ণ বিশুদ্ধ জল প্রাপ্ত হওয়া যায় না। 
বৃষ্টির জল সর্বাপেক্ষা বিশুদ্ধ হইলেও ভতলে পতিত হইবার 
সময়ে বাষু মধ্যে অবস্থিত নানাবিধ পদার্থের সহিত 
সংমিশ্রিত হইয়া দুষিত হয় এবং ভূমিতে পতিত হইবার পর 
তৎসংলগ্ন নানাবিধ খনিজ, উদ্ভিজ্জ এবং 'জীবজ পদার্থের 
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সহিত মিলিত হইয়া বিশেষভাবে মলিনত্ব প্রাপ্ত হয়। 
এই মলিন জলই নদী, কূপ ও পুক্করিণাতে আশ্রয় গ্রহণ 
করে এবং ইহাই আমর! পানীয়রূপে ব্যবহার করিয়া থাকি। 

প্রাকৃতিক জলের মধ্যে গভীর কৃপ বা প্রত্বণের জলই 
পানের পক্ষে গ্রশস্ত। গভীর কূপের গাত্র পাকা ইটের 
গাথনির দ্বারা আবৃত হইলে উপরের জমি হইতে ময়লা জল 
মাটা চোয়াইয়। কূপের মধ্যে সঞ্চিত হইতে পার না। 
মৃত্তিকার তি গভীর স্থান হইতে জপ উঠে বলিয়া 
এইরূপ কূপের জলের মধ্যে খনিঞ্গ পদার্থের অংশ কোন 
কোন স্থলে কিঞ্চিং অধিক থাকিলেও রোগোৎপাদক বীজাণু 
উহার মধ্যে প্রায় দেখিতে পাওয়৷ যায় না। তবে 
.যে পাত্র দ্বারা জল উত্তোলিত হয়, তাহা যদি মলিন থাকে 
(অথবা কোনরূপে রোগোৎপাদক বাঁজাণু সংসপষ্ট হয়, 
তাহা হইলে গভীর কুপের জলও উক্ত বীজাণু যোগে 
দুষিত হইবার সম্তাবনা। অনেক স্থলে উত্তোলনকারী 
ব্যক্তির অপরিচ্ছন্নতার দোষেও কুপের জল দুষিত হইয়। 
সংক্রামক ব্যাধি বিস্তারের কারণ হইয়া থাকে। ্‌ 
কপ, পুদ্করিধী প্রভৃতি যে মকল*জলাশয় হইতে আমরা 
পানীয় জগ গ্রহণ করিয়া থাকি, আমাদের দেশের লোকের! 
অজ্ঞত! নিবন্ধন উহাদিগের গল নান! প্রকারে দূষিত 
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করিয়। থাকে। জলাশয়ের সন্নিকটে মল-মুত্রত্যাগ, 
পুক্ষরিণীর মধ্যে মনুষ্য ও গবাদি পশুদিগের স্নান, 
মলিন এবং সংক্রামক-রোগ-সংস্পৃষ্ট বস্ত্র ও শহ্যাদি 
ধৌতকরণ, উচ্ছিষ্ট তৈজন সংস্কার প্রভৃতি নানাবিধ 
প্রাত্যহিক কার্ধা দ্বারা জলাশয়ের জল সর্বদাই দুষিত 
হইয়া থাকে। গ্রামে কোন বাটীতে কলেরা রোগ 
দেখা দিলে, সেই বাটার পরিজনের! অজ্ঞতা নিবন্ধন 
রোগীর বস্ত্র ও শব্যাদি পুক্করিণীর জলে পরিষ্কৃত করিয়া 
থাকে। সেই পুক্করিণী হইতেই তাহারা এবং গ্রামের 
অপর সকলে পানের জন্য জল উত্তোলন করিয়া লইয়! যায় । 
, বল! বাহুল্য যে এইরূপে কলেরা বীজাণু-মিশ্রিত জল পান 
করিয়া গামের গুহে গৃহে মহামারী পরিব্যাপ্ত হইয়। পড়ে । 
এই অন্ত! ও অসাবধানত। হেতু প্রতি বদর আমাদের 
*দেশে কত লোঁকের যে অকাল মৃত্যু ঘটিতেছে, তাহা 
সংখ্যা করিয়া নির্দেশ করা যায় না। সংক্রামক 
রোগের, শুশ্রাা সন্ধে আমাদের দেশের লোকের 
অভিজ্ঞতা এতই সংকীর্ণ যে তাহা চিন্তা করিলে মন 
ক্ষোভ ও নিরাশায় অবসন্ন হইয়া পড়ে। যাহাতে 
সাধারণের মধ্যে এই বিষয়ের জান যথোচিত প্রসার 
লাভ করে, তদ্দিষয়ে এ দেশীয়. চিকিৎসক মাত্রেরই 
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যথোচিত চেষ্টা করা উচিত। সাধারণের মধ্যে সংক্রামক 
রোগ নিবারণের মুল নিয়মগুলি যতদিন যথারীতি পালিত 
না হইবে, ততদিন পর্য্যন্ত প্লেগ্‌, বঙ্গা, কলেরা, বসন্ত 
প্রভৃতি উৎকট সংক্রামক রোগের আধিপত্য এদেশ হইতে 
কিছুতেই কমিবে ন1। 

_. স্বপ্প-গভীর কৃপ বা! পুষ্করিণীর জল অপেক্ষা নদীর জল 
অধিকতর বিশুদ্ধ ও পানোপযেগী। কিন্তু আমা দিগের 
দেশে এমন অনেক নদী আছে, যাহাতে মোটেই আত 
নাই এনং যাহার মধ্যে তীরবর্তীগ্রাম হইতে মলিন জল 
এবং নানাবিধ দূষিত পদার্থ সব্বদ1! পতিত হয়। এই সকল 
নদীর জল সাধারণ পুঙ্করিণীর জল অপেক্ষা বিশ্তদ্ধ নভে, 
সুতরাং পানের পক্ষে সম্পূর্ণ অনুপযোগী। প্রচুর সলিল: 
বিশিষ্টা আোতম্বিনী নদীর জলই পানের পক্ষে প্রশস্ত। 
এইরূপ নদীর জল গতিশীল এবং সর্বদা বাযুতাড়িত 
ও রৌদ্র-সেবিত হয় বলিয়া উহার অধিকাংশ দূষিত 
পদার্থ শীঘ্রই নষ্ট হইয়। যায়, এবং নদীর মধ্যে সর্বদা 
প্রচুর পরিমাণ জল বহমান হয় বলিয়া দূষিত পদার্থ অধিক 
জলের সহিত মিশ্রিত হওয়ায় উহার- অনিষ্টকারিণী শক্তির 
হাস হয়। নদীর জলপান করিবার প্রধান আপতি 
এই যে উহা! ঘোলা, বিশেষতঃ বর্ষাকালে উহ! কর্দমপূর্ণ 
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হইয়া থাকে। নদীর জলকে রীতিমত ছাঁকিয়া, লইলে 
উহা স্বচ্ছ ও পরিষ্কৃত হইয়! পানের উপযুক্ত হইয় থাকে। 
যখন প্রকৃতির মধ্যে বিশুদ্ধ জল একেবারেই পাওয়া 
যায় না এবং অপরিষ্কত জল পান. করিখে বিবিধ রোগ. 
উৎপন্ন হইবার সম্ভাবনা, তখন বিভিন্ন উপায়ে জলকে 
যথোচিত পরিষ্কৃত করিয়া পানের জন্য ব্যবহার করা 
আমাদের অবশ্ঠ কর্তব্য। ধাহারা কলিকাতার ন্যায় বড় 
সহরে বাস করেন, সহরের মিউনিসিপ্যাপিটী তাহাদিগের 
জন্য বালি ও কীাকরের মধ্য দিয়! নদীর জল সুন্দররূপে 
ছাকিয়া পানের জন্ত ব্যবস্থা করিয়! দ্িয়াছেন। পুনঃ পুনঃ 
পরাক্ষা দ্বারা সপ্রমাণ হইয়াছে যে হুগলী নদীর জলের 
মধ্যে যে সকল অনিষ্টকারী বীজাণু থকে, পল্তায় (1১019) 
জল ছাকা হইবার পর জলের মধ্যে তাহাদিগের সংখ্যা 
এত কমিয়া যায় যে কলিকাতায় আমর! যে কলের জল পান 
করিয়৷ থাকি, তাহ! এক প্রকার নির্দোষ বলিয়া বিবেচনা 
করা যাইতে পাঁরে। গল্লীগ্রামে বালি ও কয়লা দিয়! 
মচরাঁচর যে প্রণালীতে জল ইাকা হইয়া থাকে, তাহ! 
সম্পূর্ণ নিরাপদ নহে। এরূপ ঠাকনির দ্বারা জলমধ্যস্থ 
সংক্রামক রোগের বীজাণু সম্পূর্ণরূপে দুরীভূত হয় না, 
উহাদিগের কিয়দংশ. ছীকনির মধ্য দিয়া ছাকা জলের 
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সহিত নামিয়া আইসে। গা বু চেগ্বার্্া, (7890901 
017806৩0180) অথবা! বার্ক ফেল্ড (13116610 ) 
নামধের সর্কোংকৃষ্ট ছাকনি ব্যবহার করিলে এই দোষ 
একেবারে কাটিয়া যায়; কিন্তু সাধারণের পক্ষে এনূপ 
দামী ছাকনি ব্যবহার করা এক প্রকার অসম্ভব। 

সাধারণের পক্ষে জলকে সম্পূর্ণরূপে বিশুদ্ধ ( অর্থাৎ 
ধক্রামক ব্যাধির বীজশৃন্ট ) কারবার শ্রেষ্ট উপায়_জললকে 
রীতিমত ফুটাইয়। লওয়া। জলের মধ্যে খনিজ পদার্থ 
অল্লাথিক পরিমাণে মিশ্রিত থাকিলে উহা বিশেষ অনিষ্ট 
উৎপাদন করে না। জলের মধো সংক্রামক রোগের বীজ 
মিশ্রিত থাকিলেই উহা প্রভূত অনিষ্টের কারণ হইয়৷ থাকে। 
জল উত্তমরূপে ফুটাইলে যদ্দি উহার মধ্যে কলেরা, 
টাইফয়েড, জর ওভুতি সংক্রামক রোগের বীজ থাকে, 
তবে তাহা একেবারে ধ্বংস প্রাপ্ত হয়। জল যতই 
অপরিষ্কৃত হউক না কেন, ভাল করিয়া ফুটাইয়৷ লইলে, 
উহা নির্ভয়ে পান কর! যাইতে পারে। ওলাউঠা প্রভৃতি 
ধক্রামক রোগের যখন গ্রাছুর্তাব হয়, তখন জল ও ছুধ 
(গোয়ালারা৷ অপরিষ্কৃত পুষ্করিণীর জণ দুধের সহিত 
মিশ্রিত কারয়া অনেক সময়ে দুগ্ধীকৈ নিতান্ত দুষিত করিয়া 
তোলে ) রীতিমত ফুটাইয়া পান করিলে এ সকগ রোগে 
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আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা থাকে না। এত সহজ উপায় 
থাকিতেও আমরা আলম্তবশতঃ জল ন! ফুটাইয়া পান করি 
এবং তজ্জন্ত কত বিপদ্‌ ভোগ করিয়া থাকি! আমাদের 
বাড়ীতে সমস্ত দিন উনান জলিতেছে, আমর! কত রকম 
আবশ্তক ও অনাবগ্তক তরিতরকারী অন্ন ব্যঞ্জন প্রস্তুত 
করিয়৷ অজীর্ণ রোগকে সাদরে নিমন্ত্রণ করিয়া আনিতেছি, 
কিন্তু রোৌগ তাড়াইবার জন্ত এক কলমী জল গরম 
করিতে আমাদিগের পরিজনবর্গ, পাচকপাঁচিকা অথবা 
দাসদাসীপিগের মধ্যে কাহারও অবসর ঘটিয়া। উঠে না। 
এইরূপ ওদাসীন্তের ফল যে নিতান্ত বিষময় হইবে, তাহার 
আর আশ্চর্য কি! কলের! ও টাইফয়েড জর যদি নিবারণ 
করিতে চাও, তাহা হইলে পানীয় জল ও হুপ্ধ রীতিমত 
ফুটাইয়৷ পান কর। 

এ সম্বন্ধে একটী সত্য ঘটনা! বিবৃত করিতেছি । ১২ 
বংসর পুর্বে আমি “জল” নামক একখানি ক্ষুদ্র পুস্তক 
বাঙ্গলা ভাষায় প্রকাশ করিয়াছিলাম। ওলাউঠা-রোগ 
দূষিত জল পান করিয়! কিরূপে শীঘ্র পরিব্যান্তি লাভ করে, 
কতকগুলি সত্য ঘটনার উল্লেখ করিয়! সাধারণকে এ তথ্য 
বিশেষভাবে বুঝাইবার চেষ্টা করিয়াছিলাম এবং ইহার 
নিবারণের জন্ত পল্লীগ্রামবাসীদিগকে জল ফুটাইয়৷ পান 
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করিবার নিমিত্ত নির্বন্ধসহকারে অনুরোধ করিয়াছিলাম। 
পুস্তকখানি প্রকাশিত হইবার কিছু দিন পরেই বদিরহাটের 
অন্তর্গত কতকগুলি গ্রামে গলাউঠ! রোগের অত্যন্ত প্রাহর্ভাব 
হয়। বসিরহাটের একজন উকিলবাবু ঘটনাক্রমে সেই 
সময়ে এ পুস্তক পাঠ করিয়াছিলেন এবং জল ফুটাইবার 
উপদেশটা সহজ ও উপকারী বিবেচনা করিয়া নিকটস্থ 
আটখানি গ্রামের প্রত্যেক বাড়ীতে স্বয়ং যাইয়া যাহাতে 
এ সময়ে সকলের বাড়ীতেই জল ফুটাইয়া পানের জন্য 
বাবহার করা হয়, তজ্জন্ত সবিশেষ যত্ব করিয়াছিলেন। 
তাহার উপদেশ মত এ কয়খানি গ্রামের প্রত্যেক গৃহস্থই 
পানীয় জল ফুটাইয়া ব্যবহার করিতে আরস্ত করে এবং অতি 
অল্পদিনের মধ্যেই এ আটখানি গ্রাম হইতে কলের! 
একেবারে অনৃশ্ঠ হইয়াছিল; কিন্তু অন্ান্ত গ্রামের মধ্যে 
কলেরার প্রকোপ অনেক দিন পধ্যন্ত বিছামান ছিল। 
এইরূপ আশাতীত উপকার লাভ করিয়া এ উকিলবাবু 
স্বয়ং কলিকাতায় আগমন করিয়া আমার নিকট সমস্ত ঘটন! 
বিবৃত করিয়াছিলেন এবং এইরূপ সহজ উপদেশ হইতে 
সুফল লাভ করিয়া অতিশয় আনন্দ প্রকাশ করিয়াছিলেন। 

ফুটান জল বিস্বাদ হয় বলিয়া অনেকে ফুটান জল খাইতে 
আপত্তি করিয়! থাকেন কিন্তু একটা সামান্ উপায়ে এই 
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অঙ্গবিধা দূর করিতে পার! যায়। যদি ফুটান জলকে 
কয়েকবার এক পাত্র হইতে অন্ত পাত্রে ঢাল! যায়, তাহ! 
হইলে উহা বায়ুমিশ্রিত হইয়া! পুনরায় সুস্বাদু হয়। এই জলে 
অল্প পরিমাণে কপূর যোগ করিলে, উহার স্বাদ সম্বন্ধ 
আর কোন আপত্তি থাকে না। 

সমস্ত দিনে আমাদিগের প্রায় দেড় সের জল পান 
করিবার, আবশ্তকতা হ্য়। ইহার মধ্যে কিযদংশ আমরা 
খাপ্তদামগ্রী হইতে প্রাপ্ত হই; অবশিষ্ট অংশ জগ ও অনা 
পানীয় গ্রহণ করিয়া সংগ্রহ করিয়া থাকি। আহারের, 
অব্যবহিত পরেই অধিক জল পান কর! উচিত নহে, ইহা 
আমি পূর্বেই বলিয়াছি। অতি. প্রত্যুষে. এবং রাত্রিতে 
শয়ন. করিবার পূর্বে জগ. পান করা প্রশস্ত. বয় 
উল্লিখিত. হইয়াছে । মধ্যে প্রাতরাশের ২1৩ ঘণ্টা 
পরে আর একবার যথা প্রয়োজন জল পান করিলে, 
উপকার ভিন্ন অপকার হইবার সম্ভাবনা নাই। কেহ 
কেহ ঘন ঘন জল পান করিয়৷ থাকেন; ইহা! এক 
কদত্যান। ইহাতে খাগ্ভ পরিপাকের ব্যাঘাত জন্গিয়! 
অজীর্ণ রোগ উৎপন্ন হয় এবং অনেক স্থলে দেহও স্থল 
হইয়। পড়ে । বিশেষতঃ যদি কোন স্থানে পরিষ্কৃত পানীয় 
্ল না পাওয়! যায়, তাহ! হইলে এই, কদভ্যামবপতঃ এ 
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ব্যক্তি পিপাসায় অত্যন্ত কষ্ট পাইয়া থাকে । আহারের 
যায় পান সন্বন্ধেও আমাদিগের সংযম অভ্যাস করা উচিত। 

গ্রীষ্মপ্রধান দেশে পানের পক্ষে শীতল জলই প্রশস্ত, 
কিন্তু অবস্থা বিশেষে উষ্ণ জল পান করিলে বিশেষ 
উপকার প্রাপ্ত হওয়া যায়। অজীর্ণ, কোষ্বদ্ধতা প্রস্ততি 
কতিপয় রোগে উষ্ণ জল অল্পে অন্নে পান করিলে 
অনেক স্থলে রোগের উপশম হইতে দেখা যায়। 
রাত্রিকালে নিদ্রার ব্যাঘাত হইলে, শয়নের পূর্বে এক 
গেলাস উষ্ণ জল পান করিয়া শয়ন করিলে, অনেক 
সময়ে স্ুুনিদ্রা লাভ হয়। কিন্ত আঙ্রকাল দি ভেজনের 
ন্ঠায় উষ্ণ জল পান করা এককূপ সখের জিনিদ হইয়া 
দাড়াইয়াছে। প্রয়োজন হউক আর ন! হউক, ভাল লাগুক 
আর নাই লাগুক, অনেকে গরম জল পান করিয়া 
ফ্যাসান বজায় বাখিয়। থাঁকেন। উষ্ণ জল পান কর! 
শরীরের সকল অবস্থাতেই যে নিরাঁপদ্‌, তাহ মনে হয় ন1। 
1 অনেক বিজ্ঞ কবিরাজ উ্ণ জল পানের সম্পূর্ণ বিরোধী । 
চির মতে ইহাদ্বার! বাঁধুর প্রকোপ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়, 
'সৃতরাং ধাহাদের বাঘু প্রবল, উষ্ণ জন্র পান তাহাদের পক্ষে 
| অনিষ্টজনক। . অবগ্ত পন্দীগ্রামে উষ্ণ জল পান করিলে 
অপরিষ্কৃত জলপানজনিত বিপদের হস্ত হইতে রক্ষা পাওয়। 
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যায় বটে, কিন্তু এরূপ স্থলে উষ্ণ জল শ্লীতল করিয়া পান 
করিলেই সমান ফল লাভ, হইয়া থাকে। এস্থলে বক্তব্য 
এই যে অকারণ উষ্ণ জল পান করিয়! কষ্টভোগ করিবার 

প্রয়োজন নাই ; শরীর অন্ুস্থ হইলে চিকিৎসকের মত রহ 

উষ্ণ জল ব্যবহার করাই সঙ্গত। / 

ঘোল ।-_-ঘোল একটি উৎকৃষ্ট পানীয়। ইহাতে ন্‌ 

সারাংশ কিয়ৎ পরিমাণে বিগ্তমান থাকে বলিয়! ইহা দ্বারা 

খাগ্ভেরও কার্য হইয়া থাকে । ঘোল ব্যবহার করিলে 

অন্্স্িত অনিষ্টকারক বীজাণুদিগের সংখ্যা কমিয়া যায়, 

স্থতরাং অন্্স্থ ভূক্তাবশিষ্ট পদার্থের পচন-ক্রিয়ার হাস হইয়া 

পেট গরম, উদরামর রোগ ও মলের ছুর্গন্ধ নিবারিত হয়। 

আমি এই প্রবন্ধের একস্থলে উল্লেখ করিয়াছি যে একটা 

ংস্কত বচন অনুসারে প্রত্যুষে শীতল জল, অপরাহে ছুগ্ধ 

ও ভোজনান্তে ঘোল পান করিলে বৈদ্যের আশ্রয় লইবার 

প্রয়োজন হয় না। 

ড।ব।--ঘোলের শ্লায় ডাবের জলও উপাদেয় পানীয়। 

ইহার মধ্যে খাগ্ের গুণও কতক পরিমাণে আছে। 

আহারের পর ডাবের জল পান করিয়া অনেকের অজীর্ণ 
রোগ সারির গিয়াছে। অনেক সময়ে কচি ডাবের জলে 
হিকা ও বমি নিবারিত হইয়া যায়। সমুদ্র যাত্রা করিলে 
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অনেকের বিষম বমি 5৩8. 910:7559) হইয়া থাকে? 
ডাবের জল ব্যবহার করিয়! এই বমি একেবারে স্থগিত 
হইতে দেখ। গিয়াছে। 

সরব ।--গ্রীক্মকালে এদেশে বেল, তরমুজ, আনারস, 
ফল্সা, লেবু প্রভৃতি নানাবিধ ফপের এবং তেঁতুল, মিছরি 
ও চিনির সরব অনেকেই বাবহার করিয়া থাঁকেন। 
নিয়মিত পরিমাণে ব্যবহৃত হইলে, এই সকল সরব 
পানীয় ও থাগ্চ উভয়েরই কার্ধা করিয়া থাকে । অধিক 
সরবৎ পাঁন করিলে ক্ষুধামান্দ্য, অজীর্ণ ও উদরাময় রোগ 
জন্মিবার সম্ভাবনা । 

সোভাওয়াটার্‌ ইত্যাদি ।--সোভাওয়াটার্‌, লেমনেড, 
প্রতৃতি কার্বনিক্‌ এসিড. গ্যাস্‌ মিশ্রিত পানীয় (2০18660 
»/81813) যথেষ্ট-পরিমাণে ব্যবহৃত হইতে দেখ! যাঁয়। 
কার্বনিক্‌ এসিড ড্গ্যাস্‌ নিশ্বাসের সহিত গৃহীত হইলে, শরীর 
মধো বিষের কার্য করে কিন্তু কোন পানীয়ের সহিত উদরস্ক 
হইলে কোন অনিষ্ট উৎপাদন করে না। নিয়মিত পরিমাণে 
এই সকল পানীয় গ্রহণ করিলে কোন দোষ ঘটতে দেখা 
যায় না, তবে ভোজনের অব্যবহিত.পরেই অনেকে অধিক 
সোভাওয়াটার্‌ ব্যবহার করিয়! থাকেন, ইহাতে পরিপাকের 
সুবিধা না হইয়া ব্যাঘাত ঘটিবার সম্ভাবনা । অনেক সময়ে 
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অপরিষ্কৃত জলে এই সকল পানীয় প্রস্তুত কর! হর থাকে 
এবং প্রস্তত করিবার যন্ত্রাদির অপরিচ্ছন্নত। হেতু ধাতুবিশেষ 
দ্বার ইহার! দুষিত হইয়৷ পড়ে । সময়ে সময়ে পরীক্ষা দ্বারা 
সোভাওয়াটারের মধ্যে টাইফয়েড, জরের বীজাপু, যথেষ্ট 
পরিমাণে প্রাপ্ত হওয়া গিয়াছে এবং এইরূপ সোডা: 
ওয়াটারের ব্যবহার দ্বারা টাইফয়েড জ্বর বিস্তার লাভ 
করিয়াছে, এরূপ ঘটনাও নিতান্ত বিরল নহে। মফঃস্বলে 
এই সকল পানীর্ যে জলে প্রস্তুত হইয়া থাকে, তাহা! প্রায়ই 
দূষিত। কলিকাতা সহরেও সন্তান্ত ব্যবসাদারের নিকট 
হইতে এই সকল পানীয় সংগ্রহ কর! কর্তব্য। 

চা, কফি ও কোকো ।-__চা, কফি ও কোকো 
আজকাল শিক্ষিত অশিক্ষিত সকল সম্প্রদায়ের মধ্যে যথেষ্ট 
পরিমাণে ব্যবহৃত হইতে দেখা যাঁয়। এস্থলে ব্লা' উচিত 
যে সহজ, শরীরে স্বাস্থ্য-রক্ষার জন্ত_ইহাদিগের একটারও 
প্রয়োজন হয় ন[। বিশেষতঃ চা প্রভৃতি কিছুদিন ব্যবহার 
করিলে এমনই অভ্যাস হইয়া যায় থে সহজে ইহাদিগকে 
আর পরিত্যাগ করিতে পারা যায় না। তবে নিয়মিত 
পরিমাণে পান করিলে ইহাপিগের মধ্যে কোনটাই অনিষ্ট 
উৎপাদন করে না, বরঞ্চ পরিশ্রমজনিত ক্লান্তি ও অবসাদ 
দূর করিয়া স্ডুষ্তি ও আরামদায়ক হইয়া থাকে। অপ 
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বযস্ক বালক বালিকা'দিগের পক্ষে চাঁ বাঁ কফি কোনটাই ভাল 
নহে-_তাহাদ্দিগকে কোকো খাইতে দিলে বিশেষ কোন অনিষ্ট 
হইতে দেখা যায় ন|। চ| অপেক্ষা কফির উত্তেজনাশক্তি 
অধিক; কোকোর উত্তেজনাশক্তি চা ও কাফি অপেক্ষা 
অনেক কম। চা ও কফির মধ্যে খাগ্ের গুণ কিছু 
মাত্র নাই) কোকোর মধ্যে শতকরা ৫* ভাগ তৈলজাতীয় 
এবং ১৫ ভাগ মাংসজাতীয় খাগ্ভ অবস্থিতি করে, সুতরাং 
ইহা কতক পরিমাণে খাছ্েরও কাধ্য করিয়৷ থাকে । 
চকোলেট নামক পদার্থ কোকো হইতে প্রস্তত হয়। 
মিষ্টতাহেতু ছোট ছোট ছেলের! রে থাইতে বড় 
ভালবাসে এবং ইহাতে কোন অনিষ্ট হয় না 

অধিক চা ব্যবহার করিলে রা ও কোষ্ঠবন্ধতা 
উপস্থিত হয়। চায়ের মধ্যে ট্যানিন্‌ (0171710) নামক 
একটী কষায় পদার্থ আছে, ইহাই কোষ্ঠবদ্ধত| ও অহীর্ণ 
উৎপাদন করে। চা যত পকড়া” হয়, ততই ট্যানিন্‌ 
অধিক পরিমাণে উহার মধ্যে বি্বমান থাকে, এজন্য 
পকড়া” চা.পান করা কোন মতেই যুক্তিসিদ্ধ নহে। 
।ধাহাদের কোনরূপ হৃদরোগ আছে, বাহার! হৃংস্পন্দনে 
(কষ্ট পান অথবা ধাহারা হিষ্িরিয় প্রভৃতি বাযুরোগে 
; আক্রান্ত, তাহাদের চা বা কফি সেবন কর! উচিত নহে। 
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অতিশয়, পাতল! চা পান করাই সঈ্ত। ফুটন্ত জল 
চায়ের পাতার উপর ঢালিয়৷ ৩৪ মিনিট রাখিলে যে 
অন্ন লাল রঙের ক্বাথ প্রস্তুত হয়, তাহা তৎক্ষণাৎ ছাকিয়! 
পান করিলে কোন দোষ হয় না। মাছ, মাংস, ডিম 
ইত্যাদি মাংসঞ্জাতীয় থাগ্ঠনামগ্রীর সহিত চ৷ পান কর! 
সঙ্গত নহে--ইহাতে এ সকল পদার্থের পরিপাকের ব্যাঘাত 
জন্মে। 

চা এবং কফির অঠিফেন ও নুরার মাদকতা নষ্ট 
করিবার ক্ষমতা আছে, এইজন্ত এ সকল মাদক দ্রব্য 
দ্বারা বিষাক্ত হইলে চা ও কফির ব্যবহারে বিশেষ 
উপকার দর্শে। চা ব্যবহার করিয়া অনেকে স্থরাপান 
অভ্যাস পরিত্যাগ কাঁরতে সমর্থ হইয়াছে; ইহা! চায়ের 
পক্ষে অল্প প্রশংসার বিষয় নহে। গপল্লীগ্রামের অপরিষ্কৃত 
জল অল্প পরিমাণ চায়ের পাতার সহিত ফুটাইয়া লইলে 
জল হইতে কতকগুলি দূষিত পদার্থ দূরীভূত হয়। 

স্বরা | সুস্থ শরীরে সুরা সর্বতৌভাবে বর্জনীয়। 
সহজ শরীরে সুস্থ অবষ্থায় সুরার একেবারেই কোন 
আবশ্যকতা নাই। ইয়ুরোপীয় সমাজে স্থুরাপান অতি 
বিস্তৃতভাবে প্রচলিত দেখিয়া বর্তমান স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানের 
জন্মদাতা ডাক্তার পার্কম্‌ (1১571559) বলিয়াছেন যে 
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পূর্ণ স্বাস্থা, সামর্থ্য এবং মানসিক শক্তির পূর্ণ বিকাশ 
লাভ করিবার জন্য স্ুরাপানের কিছুমাত্র প্রয়োজন হয় 
না। তিনি আরো! বলেন যে, যাহার! মোটেই স্থুর! স্পর্শ 
করে না, তাহাদের মধ্যে অত্যন্ত পরিশ্রমী ও কর্মঠ 
ব্যক্তির সংখ্যা অল্প নহে। 

পূর্ব অবস্থাবিশেষে স্থুরাপানের উপকারিতা সম্বন্ধে 
চিকিৎমকদিগের মধ্যেও যে সকল ভ্রান্ত ধারণা ছিল, 
এক্ষণে বিবিধ পরীক্ষার সাহায্যে সেই সকল ভ্রান্ত সংস্কার 
ক্রমে দুরীভূত হইয়! যাইতেছে । | 

পুর্বে লোকের সংস্কার ছিল যে, স্তুরা শরীরকে 
গরম রাখিয়া শীত নিবারণ করিতে সমর্থ, এজন্য ইহী' 
শীত প্রধান দেশবাসীর পক্ষে নিতান্ত প্রয়োজনীয় পদার্থ । 
এক্ষণে অন্রান্ত পরীক্ষা দ্বারা সপ্রমাণ হইয়াছে যে, শীত 
নিবারণ কর! দূরে থাকুক, স্ুরামাত্রেই শীত নিবারণ 
না করিয়া শীতাধিক্য উৎপাদন করে। বরফাবৃত মের 
প্রদেশের আবিষ্কারৰকগণ এবং আল্পদ্‌ পর্বতের আরোহি- 
গণ ভূযোতুয়ঃ পরীক্ষা দ্বার এই সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়াছেন, 
যে, এ সকল হিমপ্রধান স্থানে স্থুরা ব্যবহার করিলে, 
বিষম অনিষ্ট উৎপন্ন হয়। উহ! দ্বার। শীত নিবারিত 
না হুইয়া দেহের উত্তাপ কমিয়! যায়, এজন্ত শীতের 
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প্রকোপ অধিক হইয়া! মৃত্যুপধ্যস্ত ঘটিবার সম্ভাবনা! । 
মেরুপ্রদেশ আবিষ্কার করিবার জন্য যে সকল লোক 
তথায় গিয়াছেন, তাহার! তাহাদের সঙ্গীদিগকে কখনই 
স্থরাপান করিতে দেন নাই। এরূপ দেখা গিয়াছে যে. 
তাহাদের মধ্যে যে ব্যক্তি গোপনে সুরাপাঁন করিয়াছে, 
সে শীতে জমিয়! মৃত্ট মুখে পতিত হইয়াছে । ভারত- 
বর্ষের স্তায় গ্রীন্ষপ্রধান দেশে স্থুরা ব্যবহার করিলে 
বিষম অনিষ্ট উৎপন্ন হয়। ইহাতে গ্রীষ্মের কষ্ট ত মোটেই 
নিবারিত হয় না, পরজ্ত ইহার অনিয়মিত সেবনে 
শব্দিগর্ষি, যকৃতের প্রর্দাহ প্রভৃতি নানাবিধ উৎকট রোগের 
আবির্ভাব হয়। 

স্ুরাপান অপেক্ষা স্থরপান না করিয়া অধিক পরি- 
শ্রমের কার্ধ্য করিতে পার! যায়। সুরা অন্ন মাত্রায় 
ব্যবহার করিলেও অধিক পরিশ্রম করিবার বিশেষ 
কোন সথবিধ হয় না; কিছু অধিক মাত্রায় পান করিলে 
পেনী সমূহের দৌর্বল্য উপস্থিত হয়, স্থৃতরাং পরিশ্রম 
করিবার ক্ষমত। কমিয়া যাঁয়। আরও অধিক পাঁন 
করিলে মানুষ একেবারেই অকর্মণ্য হইয়! পড়ে। বিখ্যাত 
ডাক্তার পাকৃন্‌ এ বিষয়ের যথারীতি পরীক্ষা করিয়! 
উপযুক্ত 1সদ্ধাস্তে উপনীত হইয়াছেন । 
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অল্প মাত্রায় স্থুরা ব্যবহার করিলে ক্ষণকালের জন্ত 
ঈষৎ উত্তেজন! উপস্থিত হইয়া ক্লান্তি ও অবসাদ দূর 
হয় বটে কিন্তু অল্লক্ষণ পরেই ইহার বিপরীত ক্রিয়া 
(1২০৪০চ101) উপস্থিত হইয়া শরীরকে অবসন্ন করিয়া 
ফেলে । 

মানসিক পরিশ্রমের জন্ত সুরার মোটেই আবণ্তকতা 
হয় না। অল্প মাত্রায় সুরা পান করিলে কিছুক্ষণের জন্য 
ভাবিবার ও ভাব প্রকাশ করিবার শক্তি বৃদ্ধি প্রাপ্ত 
হয় বটে, কিন্তু পরক্ষণেই অবসাদ উপস্থিত হইয়া! মন্তিক্ক 
নিস্তেজ হইয়া পড়ে। একটু বেশা মাত্রার স্থরাপান 
করিলে কর্পনাশক্তি, চিন্তাশক্তি ও বিচারশত্তি কিরূপ 
জড়ভাবাপন্ন হয়, তাহা! কাহারও অবিদিত নাই। 

যুদ্ধক্ষেত্রে বারংবার পরীক্ষ। দ্বারা সপ্রমাণ হইয়াছে 
যে, সুরাব্যতিরেকে সৈস্তৈরা অধিক পরিশ্রমের কাধ্য 
করিতে এবং কষ্ট সহ্থ করিতে পারে। স্থরাপান করিলে 
শীতোঞ্চতা, রাত্রি জাগরণ, অধিক দূর পদব্রজে গমন, 
অনার প্রভৃতি সৈনিক জীবনের অপরিহাধ্য কষ্টগুলি 
সহ করিবার ক্ষমত! বিশেষ ভাধে কমিয়া যায়। 

সুরা প্ররুত খাগ্ের স্থান অধিকার করিতে পারে 
কি না, এ বিষয়ে মতভেদ দৃষ্ট হয়। সুরা সামান্ভভাবে 
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থাগ্যের কাধ্য করিতে সমর্থ, ইহা স্বীকার করিয়। 
লইলেও উহা যে একটী বিষাক্ত পদার্থ, সে বিষয়ে 
অণুমাত্র সন্দেহ নাই। সুতরাং সুরা অপেক্ষা সুলভ 
রসনাতৃপ্তিকর অসংখ্য খাছ্ঘসামগ্রী থাকিতে এরূপ 
মাদকতাগুণসম্পন্ন পদার্থ খাছ্ঘিরূপে ব্যবহার কর। কোন 
বুদ্ধিমানের কার্ধ্য নহে। একজন ইংরাজ চিকিৎসক 
হিসাৰ করিয়া বলিয়াছেন যে, আট বোতল বীয়ার্‌ 
(0০০) নামক মগ্ভের মধ্যে যে পরিমাণ খাগ্সামগ্রী থাকে, 
তাহ! একটুকৃরা মিছরির সহিত সমান। অতএব খাদ্ছ 
হিসাবে ৩২ টাকার বীয়ার এক পয়সার মিছরির অপেক্ষা 
অধিক পুষ্টিকর নহে। 

অনেকে বলেন যে সুরা খাগ্ভ না হইলেও উহ! 
খানের পরিপাকের সহায়তা করে। সুর পাকস্থলীতে 
প্রবেশ করিলে প্রথমতঃ উহার উত্ত্রেজন! হয়, এজন্য 
পাচকরস (0৪১1০ 101০) কিঞ্চিদধিক পরিমাণে নিংস্যত 
হইয়। থাকে। ইহাতেই অনেকে মনে করেন যে সুরা, 
মাংস প্রভৃতি খাছ্যের পরিপাকের সহায়ত করে। কিন্ত 
একটু বিবেচনা করিয়া দেখিলেই বোধগম্য হইবে যে 
এই ধারণা ভ্রমশূন্ত নহে। পাচকরস অধিক পরিমাণে' 
নিঃস্ত হইলেই উহা স্বাভাবিক অবস্থ! হইতে অধিকতর 
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তরল হইবে অর্থাৎ উহার মধ্যে জলের অংশ অধিক এবং 
পাচক দ্রব্যাদির ভাগ কম থাকিবে । সুতরাং তরলতাহেতু 
উহ্থার পরিপাক করিবার শক্তি যথেষ্ট পরিমাণে কমিয়! যায়। 
অধিক মাত্রায় স্ুুরাপান করিলে পাকস্থলীর যে ছুর্দশ। 
হয়, তাহা! চিকিৎসকমাত্রেই অবগত আছেন। ইহ! 
দ্বারা পাকস্থলীর ছুরারোগ্য প্রদাহ উপস্থিত হয়) 
মদ্তপারীকে সর্বদা যেবমন করিতে দেখা যায়, পাকস্থলীর 
প্রদীহই তাহার প্রধান কারণ। 

ইয়ুরোপীয় সমাজে বালকবালিকাদিগের বীয়ার পান 
করিবার প্রথা অনেক স্থলে প্রচলিত আছে। অল্প বয়সে 
স্থুরার ব্যবহার প্রভূত অনিষ্টের কারণ। ইহা শারীরিক বৃদ্ধি 
ও বিকাশের পক্ষে বিদ্ব সাধন করে। বিশেষতঃ বালককাল 
হইতে ঘে কোন আকারে স্থুরাপান করিতে আরন্ত 
করিলে এ কদভ্যাস সারাজীবনে এরূপ বদ্ধমূল হইয়! 
যায় যে কোন কালে উহাকে সহজে পরিত্যাগ করিতে 
পারা যায় না। এই কদভ্যাসের ফলম্বরূপ ইযুরোপীয় 
সমাজে স্ুরাপানের যেরূপ প্রাবল্য দেখিতে পাঁওয়৷ যায়, 
অন্ত কোথাও তাহা দৃষ্ট হয় না। ইযুরোপে যত ছুঃখ 
কষ্ট, তাহা স্ত্রীপুরুষের এই অবারিত স্থুরাপান হইতে 
উৎপন্ন । স্থরাপান দ্বারা নিজের, পরিবারের, -সমাজের 


পানীয় ৯৫ 


এবং দেশের কি ভয়ানক অনর্থ সাধিত হইতেছে, 
স্থরাপান আরম্ভ করিবার সময় মগ্তপায়ীর যে তাহা! 
জান! থাকে না, তাহা নহে। কিন্তু তখন তাহার মনে হয় 
যে অল্লমাত্রায় সুরাপান করিয়া যদি শ্ফুত্তি ও আমোদ 
উপভোগ করা যায়, তবে এরূপ নির্দোষ আমোদ ভোগ''' 
করিবার আপত্তি কি? সে তখন বুঝে নাষে সুরার 
মাত্র! নিয়মিত গণ্ভীর মধ্যে আবদ্ধ রাখা এক প্রকার 
অসম্ভব কাধ্য। অনেকেই খাগ্চপরিপাকের সুবিধা হইবে 
এই ভ্রান্ত সংস্কারবশতঃ হয়ত চিকিৎমকের মত লইয়! 
অন্নমাত্রার স্থরাপান করিতে আরম্ভ করিয়৷ অল্প দিনের 
মধ্যেই প্রকৃত মাতাল হইয়৷ পড়ে। ইয়ুরোপে নিষ্ন 
শ্রেণীর লোকের মধ্যে যে বিষম দারিদ্র্য ও নৈতিক অবনতি 
লক্ষিত হয়, স্থরাই তাহার জন্য সম্পূর্ণ দায়ী। 

প্রত্যহ সুরাপান করিলে শরীরের সমস্ত যন্ত্রই হীনবল 
হইয়া পড়ে। হৃদপিণ্ডের উত্তেজনা! হেতু রক্তবাহিকা 
শিরাসমূহ অধিকতর শ্ফীত হয় এবং সময়ে সময়ে বিদীর্ণ 
হইয়! পক্ষাঘাত প্রভৃতি সাংঘাতিক রোগ উৎপাদন করে। 
পাকাশয়ের ছুরবস্থার কথা পূর্বেই বর্ণিত হইয়াছে । 
বমনেচ্ছ1, বমন, ক্ষুধামান্দ্য, অজীর্ণ প্রভৃতি রোগ মাতালের 
সঙ্গের সাথী.। ক্রমাগত উত্তেজন! হেতু প্রথমতঃ ধক্কতের 


৯৬ শারীর স্বাস্ক্য-বিধান 


প্রদাহ উপস্থিত হয়; পরে উহ! সম্কুচিত হইয়া! (017710315 
০£ 0১০ 11561) সাংঘাতিক উদ্রী রোগ উৎপাদন করে 
অথন! যকৃতের ক্ষোটক (].1৮৩ 2090695) উৎপাদন 
করিয়৷ অকাল মৃত্যু সাধন করে। স্থুরা স্নীযুমগুলীর 
উপর অতি ভীষণভাবে ক্রিয়া প্রকাশ করে। একটু 
বেশী মদ খাইলেই কথা অস্পষ্ট হয় এবং ভাত পায়ের 
ঠিক থাকে না, ইহা সকলেই দেখিয়াছেন। ইহার কারণ 
এই যে এই সকল কার্য যে সকল পেশীর ক্রিয়াসাপেক্ষ, 
মস্তিক্ষের আজ্ঞয় সেই সকল পেশী সর্ব! কার্যা করিয়া 
থাকে। স্ুরাপান করিলে মস্তিষ্ক এরূপ জড়ভাবাপন্ন 
হয় যে পেশীর কাধ্যের উপর উহার প্রভাব বিনাশপ্রাপ্ত 
হয়। ইহা ব্যতীত মস্তিষ্কের কল্পনাশক্তি, ইচ্ছাশক্তি, 
বিচারশক্তি প্রভৃতি যে সকল ঈশ্বরদত্ত উচ্চতর ক্ষমতা! 
আছে, তাহারা ও ক্রমে হীনবল হইয়া অবশেষে একেবারে 
লোপ প্রাপ্ত হয়। তখন মানুষ যে কয়দিন বাচিয়! 
থাকে, তাহাকে পণ্ড অপেক্ষাও হীনতর জীবন বহন 
করিতে হয়। নরহত্যা, চৌধ্য গ্রভৃতি যে সকল গুরুতর 
পাপে সমাজ সর্বদ] কলঙ্কিত হয়, অনেক সময়ে অতিরিক্ত 
স্থরাপানই এ সকল 'পাপকার্চের মূলে অবস্থান করে। 
ছুরভি মনুষযজন্ম লাভ করিয়া এবং বহুকেশোপার্জিত 


পানীয় ৯৪ 


অর্থ ব্যয় করিয়া ধাহার। এরূপ পশুত্ব লাভ করিবার 
জন্য ব্যস্ত হন, তাহারা বথার্থই দয়ার পাত্র! এই 
অপব্যয়ের অর্থে কত দরিদ্র পরিবারের গ্রাসাচ্ছা্ন, 
কত শিক্ষার্থীর শিক্ষা, কত রোগার্ডের রোগ-মুক্তির 
ব্যবস্থা হইতে পারে, এবং সাধারণ . মান্গষের স্ুখ- 
সচ্ছন্দতা যে কত পরিবদ্ধিত হইতে পারে, তাহার 
ইয়ত্ত। কর! যায় না। আজকাল আমাদের দেশে শিক্ষিত 
সম্প্রদায় বিশেষের মধ্যে সুরার ব্যবহার কিছু প্রবলভাবে 
প্রচলিত দেখা যাইতেছে । আবার বিশবস্তস্ত্রে শুনিয়াছি 
যে বরণীয়া ভারতরমণীদিগের মধ্যেও কোথাও কোথাও 
এই কদভ্যাঁস ধীরে ধীরে আধিপত্য বিস্তার করিতেছে। 
ইহা যর্দি সত্য হয়, তাহা হইলে এই গৌরবমণ্ডিত 
প্রাচীন জাঠির অধঃপতন যে পূর্ণভাবে সংঘটিত হইয়াছে, 
সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই । | 
যদি এ বিষয়ের আলোচনা. একটু বিস্তৃত হইয়া থাকে, 
তাহা হইলে ইহার গুরুত্ব উপলব্ধি করিয়া পাঠক 
পাঠিকাগন আমর প্রতি ক্ষগা প্রদর্শন করিবেন। 
এস্থলে বলা উচিত যে, সুরা এক মহোপকারী ওঁষধ । 
সৃতরাং যেমন সকল ওঁষধই চিকিংদকের মত লইয়া 
ব্যবহার, করিতে হয়, ইহার সন্বন্ধেও সেই নিয়ম 


৯৮ শারীর স্বাস্থ্-বিধান 


সর্বতৌভাবে প্রযোজ্য । চিকিতসকদিগের নিকট আমার 
সবিনয় নিবেদন এই যে, তাহার] যেন বিশেষ প্রয়োজন 
বাতীত সামান্ত মাত্রাতেও স্ুরা-ব্যবহারের ব্যবস্থা ন! 
করেন। অনেক: সময়ে চিকিৎসকের লখুচিত্তত। হেতু 
অনেক পরিবারের সুখ, সম্পদ ও প্রতিপত্তি চিরদিনের 

জন্য অস্তমিত হইয়াছে। পু 


(৬) 
মুখশুদ্ধি ও ধূমপান । 


আহারের পর মুখশুদ্ধির ব্যবস্থা আমাদের দেশের 
সকল শ্রেণীর লোৌকের মধ্যে বিস্তারিত ভাবে প্রচলিত 
দেখিতে পাওয়া যায়। সাধু, বৈরাগী প্রভৃতি বীহার! 
সাংসারিক ভোগন্ুখের প্রতি বীতরাগ হইয়াছেন, তীহারা 
মুখশুদ্ধির জন্য হরীতকী ব্যবহার করিয়া থাকেন এবং 
অশৌচ অবস্থায় যখন আমরা বিলাসিতার দ্রব্য পরিবর্জন 
করিয়া থাকি, তখন আমরাও আহারের পর হরীতকী 
ব্যবহার করি। অপর সময়ে আমর! পান অথব| 


মুখশুদ্ধি ও ধুমপান ৯৯ 


স্থপারি, লবঙ্গ, এলাইচ প্রভৃতি মসলা আহারের পর 
নিয়মিতরূপে ব্যবহার করিয়! থাকি। 

আফুর্কেদ-প্রণেত্গণ হরীতকীর গুণের এতই পক্ষপাতী 
ছিলেন যে তাহার! এই ফলকে পপ্রাণকা,৮ “সধা,” “ভিষকৃ- 
প্রিয়া” বণিয়া বর্ণনা করিয়াছেন। এক সাধারণ বচন 
প্রচলিত আছে যে বরঞ্চ মাতাকেও কখনও কুপিতা হইতে 
দেখা যায়, কিন্তু উদরস্থ হরীতকী কখনই গ্রন্থভাব ধারণ 
করে ন! অর্থাৎ হরীতকীর ব্যবহারে কোন অনিষ্ট সংঘটিত 
হয় না। 

বোধ হয় অনেকেই লক্ষ্য করিয়াছেন যে আহারের 
পর মুখের মধ্যে তুক্তদ্রব্যের একটা আসন্বাদ ও গন্ধ 
অনেকক্ষণ পর্য্যন্ত বিদ্বমান থাকে । অনেক সময়ে উত্তমরূপে 
মুখ প্রক্ষালন করিলেও এই গন্ধ ঝা! স্বাদ একেবারে দূরীভূত 
হয় না। ন্বয়ং উহা অনুভব করিতে না পারিলেও কাহারও 
সহিত কথা কহিলে এর ব্যক্তি উক্ত গন্ধ অনুভব করিয়া 
থাকে। যে কোন প্রকার মুখশুদ্ধির ব্যবহারে এ গন্ধ ও 
স্বাদ একেবারে দূরীভূত হইয়া যায়। 

অনেকের মুখে স্বভাবতঃই একটা! দুর্গন্ধ বিদ্বমান থাকে। 
অনেক সময়ে খাগ্যের স্থুপরিপাক না হইলে অথবা! যকৃতের 
ক্রিয়া হুচারু-রূপে সম্পন্ন না হইলে, মুখে দুর্গন্ধ অনুভূত 


১৪৪ শারীর স্বাস্থ্য বিধান 


হয়; ইংরাজীতে ইহাকে ০01 01580) কহে। যাহার 
মুখে দুর্গন্ধ, অনেক সময়ে সে স্বয়ং তাহ! অনুভব করিতে 
পারে না। কিন্তু যে ব্যক্তি উহার নিকটে থাকে অথবা 
উহ্হার সহিত কথাবার্তী কহে, তাহাকে কিরূপ একটা! 
অস্থুবিধা ভোগ করিতে হয়, তাহা কাহাকেও বুঝাইবার 
আবশ্যকতা নাই । যাহাদিগের মুখে দুর্গন্ধ, তাহাদের সহবাস 
লোকে দাধ্যঘত পরিত্যাগ করিতে চেষ্টা করে । পান ব 
হরীতকী নিয়মিতভাবে মুখশুদ্ধিরূপে ব্যবহৃত হইলে এই 
নিন্দনীয় রোগের সবিশেষ উপশম হইয়া থাকে। 

পান ঝ| সুগন্ধি মসল| মুখের ভিতর রাখিলে ঈষৎ 
উত্তেজনা উপস্থিত হইয়া অধিক পরিমাণে লাল! (59114) 
নিঃসারিত হয়। আমি পুর্কবেই বলিয়াছি যে আমাদের 
অধিকাংশ খাছাই শ্বেত-সার-ঘটিত। লাঁলার সাহায্যে খাগ্ছের 
 শ্বেতসার অংশ শর্করা পরিণত হইয়া পরিপাক প্রাপ্ত হয়, 
স্থৃতরাং মুখশুদ্ধি করিবার পদার্থ দ্বারা গৌণভাবে খা্ধ- 
পরিপাঁকের সহায়তা হইয়৷ থাকে। 

আহারের অব্যবহিত পরে যাহাদের অম্লোদগার নির্গত 
হয়, পান খাইলে তন্মধ্যস্থিত চুণের দ্বার] উহ! নিবারিত 
হয়। অন্ীধিক্যযুক্ত অজীর্ণ রোগে পানৈর নিয়মিত ব্যবহ'রে 
উপকার সাধিত হইতে দেখা যাঁয়। . 


মৃথশুদ্ধি ও ধূমপান ৯৯৯ 


আমরা পানের সহিত লবঙ্গ, এলাই5, মৌরি, যমানী, 
রাধুনি, কাবাবচিনি, দারুচিনি, জৈত্রী, কপূর প্রস্থতি যে 
সকল সুগন্ধি মপলা ব্যবহার করিয়! থাকি, তাহাদিগের 
সকলগুলিরই কিয়ং পরিমাণ বাঘুনিঃসারক ও পচননিবারক 
গুণ আছে। ইহাদিগের ব্যবহারে ভূক্তদ্রব্যের অসাময়িক... 
বিকাখ (77103708010) নিবারিত হইয়। পেট ফাপা, 
পেটের মধ্যে দুর্ন্ধময় বাম্পের সঞ্চার, উদরাময় প্রভৃতি 
অজীর্ণঘটিত নানাবিধ উপদ্রন হইতে কিয়ংপরিমাণে শাস্তি 
লাভ করিতে পার! যায়। তবে পানের সহিত অধিক 
পরিমাণে সুপারি ব্যনহার করিলে ক্ষুধামান্দ্য উপস্থিত হয় 
এবং স্থুপারির দোষ থাকিলে, মাথা ঘোরা, বমি প্রভৃতি 
হইয়! শরীর অনুষ্থ হয়। 

এদেশে কতদিন পানের ব্যবহার চলিয়া আসিতেছে, 
তাহ! নির্ণয় কর! ছুঃসাধ্য। স্ুশ্ত প্রভৃতি অতি প্রাচীন 
আঘুর্ধেদ গ্রন্থে পানের গুণ বর্ণিত হইপ়াছে। স্ুুএ্তের 
মতে পান সুগন্ধি, ঈষৎ উত্তেজক, . বাযুনিঃসারক.ও ধারক) 
ইছার ব্যবহারে মুখের দুর্গন্ধ নষ্ট হয় এবং র্ঠস্বর পরিস্কৃত 
হয়। ধাহাদের পান ব্যবহার করা অভ্যাস, অধিকক্ষণ 
পান না থাইলে, তাহার! একটু অবসন্নতা বোধ করেন, 
পান খাইলেই প্র অবসাদ অন্তহিত হয়। বৈদ্ব-চিকিৎসাস় 


১০২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


বিবিধ রোগে পানের আতান্তরীণ ও বাহ প্রয়োগ নির্দিষ্ট 
আছে। কিছুদিন পূর্বে যখন পানে “পোঁক।” হইয়াছে 
বলিয়া! একট! মিথ্যা জনরব উঠিয়াছিল, তখন কয়েক দিন 
পান ছাড়িতে হইয়াছিল বলিয়া অনেকের ক্লেশের পরিসীম 
ছিল না। 
কিন্তু পান এরূপ উপকারী পদার্থ হইলেও ইহার 
অপরিমিত ব্যবহারে নানারূপ অনিষ্ট সংঘটিত হইতে দ্রেখ! 
যায়। মুখের ভিতর সর্বদা পান থাকিলে শব্দ স্পষ্টরূপে 
উচ্চারিত হয় না, সুতরাং কথাব্তী কহিবার অথবা পাঠ 
আবৃত্তি করিবার বিশেষ অস্থৃবিধা উপস্থিত হয়। আমাদের 
দেশে একট|। কথা প্রচলিত আছে যে বেশী পান খাইলে 
জিভ. মোটা হইয়! উচ্চারণ অম্পষ্ট হয়, এইজন্য অল্ল-বযস্ক 
বালকদিগকে পান খাইতে নিষেধ করা হয়। পান মুখে 
করিয়া কথ! কহিতে গেলে অনেক সময়ে চর্বিত-পান-মিশ্রিত 
মুখামৃত নিজের ও নিকটস্থ ব্যক্তির শরীর ও বন্ত্রা্দির উপর 
পতিত হয়; ইহাতে লোকে যে কিরূপ বিরক্ত হয়, তাহা 
সহজে অনুমান করিয়! লওয়া যাইতে পারে । বেশী পান খাইলে 
সর্বদা “ছেপ্‌; গিলিবার ব1 ফেলিবার প্রয়োজন হয়; এই 
ভয় ক্রিয়ার কোনটাই স্বাস্থাসম্মত মছে। অনেক লোকের 
যেখানে সেখানে পানের “£ছেপ্‌* ফেলিবার কদভ্যাস দেখিতে 


মুখশুদ্ধি ও ধূমপান ১০৩ 


পাওয়! যায়; ইহাতে ঘর, দরজা, দেওয়াল, মেঝে, উঠান 
প্রভৃতি সকল স্থানই অপরিষ্কৃত ও দুর্নগ্ববুক্ত হয়। পাঁচজনের 
মধ্যে বসিয়া! ধাহার! পিকৃদানির মধোও “ছেপ্* ফেলিয়া 
থাকেন, তাহার! বোধ হয় বুঝিতে পারেন ন| যে এই 
কদভ্যাস সমবেত ব্যক্তিবৃন্দের কিরূপ বিরক্তি উৎপাদন 
করিয়! থাকে । পানের “পিকে” রঞ্জিত জাম! চাদর বড়ই 
অগ্রীতিকর দৃপ্ত নয়নপথে উপস্থিত করে । 

অধিক পান খাইলে ক্ষুধামান্দ্য উপস্থিত হয় এবং 
পরিপাঁক-শক্তি ক্ষীণ হয়। এরূপ দেখা গিয়াছে যে খাহাদের 
পাঁন খাওরা অভ্যান, দীর্ঘ উপবাঁসের সময় পাঁন খাইতে 
পাইলে তাহার! ক্ষুধার তীব্রতা অনুভব করে না, কিন্তু 
পান না পাইলে, শীপ্ব তাহাদের শরীর অবসন্ন হইয়া! পড়ে । 
অধিক পান খাইলে, চুণ লাগিয়! মাড়ী ক্ষয় প্রাপ্ত হয় এবং 
দাত আল্গ! হইরা 'অকালে স্থপিত হয়। চর্বিত পানের 
অংশ অধিকক্ষণ দন্তগহবরের মধ্যে অবরুদ্ধ থ!কিলে বিকৃতি 
প্রাপ্ত হয় এবং দন্তশূপ, মাড়ীফোলা এবং অন্তান্ত দন্ত-রোগ 
উৎপাদন করির। অশেষ যন্ত্রণার কারণ হইয়া উঠে। দন্ত 
আল্গ| বা নষ্ট হইলে ভোজন ও পরিপাকের কিরূপ ব্যাঘাত 
ঘটে, আমি ইতিপূর্বে তাহার উল্লেখ করিয়াছি। পানের 
ণবিষম” কিরূপ ক্রেশদায়ক, তাহা ভুক্তভোগী মাত্রেই অবগত 


১৪০৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


আছেন।, সর্ধদ| পান মুখে থাকিলে “বিষম” লাগিবার 
অধিক সম্তাবন!। 

এই সকল অন্গুবিধার জন্ত কেহ কেহ পানের 
ব্যবহার একেবারে ছাড়িগ্সা দিয়াছেন। বিলাতফেরৎ 
ভারতবাসীদিগের মধ্যে অনেকেই পান খান না, কেহ 
কেহ পানের পরিবর্তে লবঙ্গ, এলাইচ প্রভৃতি মসল! 
বাবার করিয়া থাকেন। -বাহাদের সরকারী আপিসে 
বা আদাঁলতে- কাঘকর্মা করিতে হয়, তীহাদের মধ্যে 
অনেকেই কা করিবার. সময় পান বাবহার করেন 
না__এ অভ্যাসটা বড়ই স্ুুসঙ্গত। সাহেবের! আমাদের 
পান খাওয়া পছন্দ করেন না, সুতরাং সাহেবদের 
সহিত ধাহাদের কাষকন্ম করিতে হয়, তাহাদের সেই 
সময়ে পান না খাইলেই ভাল হয় কিন্তু সাহেবদিগের 
চক্ষে ইহা ভাল লাগে না বলিয়া এই প্রাচীন, নির্দোষ, 
জাতীয় আচারটাকে একেবারে পরিত্যাগ করিবার কোন 
বিশিষ্ট কারণ দেখিতে পাই না। কাঁষকন্ম করিবার 
ময় পান ন। খাইয়া আহারের পর বা বিশ্রামের সময় 
পরিমিত মাত্রা পান খাইলে কেন দোষ হয় না, 
বরঞ্চ পুর্ববকথিত বিবিধ উপকার লাভ করা যায়। 
পান খাইয়। মুখ বেশ করিয়া. ধুইয়া ফেলিলে, ইহার 


মুখশুদ্ধি ও ধূমপান ৯৮০৫, 


বিরুদ্ধে কোনরূপ আপত্তি থাকিতে পারে না। অতএব 
অকারণ একটা তৃপ্তিপ্রদ, উপকারী, ভোগ্য-বস্তু হইতে বঞ্চিত 
থাকিবার কোন আবশ্যকতা দেখিতে পাওয়া যায় ন। 
তবে ধাহাদের পানে কচি নাই, তাহাদের কথা স্বতন্ত্র । 

পান আমাদের সমাজে ভদ্রতা ও সম্মান রক্ষার 
একটি শ্রেষ্ঠ উপকরণ । কেহ বাটীতে আসিলে তাহাকে 
গান না দেওয়া একটা সৌজন্যবহিভূতি কাধ্য বলিয়া 
বিবেচিত হইয়া থাকে । রাজসভায় ও সামাজিক উত্মব 
উপলক্ষে পান বিতরণ বিশেষ সম্মানের চিহ্ন বলিয়া 
বিবেচিত হয়। হিন্দুর সামাজিক আচার মাত্রেই পান 
একটা মঙ্গলম্চক পদার্থ। পানের চাষ করিবার জন্ত 
হিন্দু সমাজে একটা ভিন্ন জাতির কৃষ্টি হইয়াছে এবং 
পানের ব্যবসা করিয়া লক্ষ লক্ষ লোক জীবিকা সংগ্রহ 
করিতেছে । পানের পরিমিত ব্যবহারে যখন ইষ্ট ব্যতীত 
কোনরূপ অনিষ্ট স'ধিত হয় না, তখন এই বনুপ্রাচীন 
জাতীয় আচারের এককালীন পরিবজ্জন করিবার উপদেশ 
সুযুক্তি ঝা স্বদেশ হিতৈষণার পরিচয় প্রদান করে না। 

তামাক 1-পৃথিবীর সকল জাতির দধ্যেই কোন 
ন। কোন আকারে তামাকের ব্যবহার প্রচলিত দেখিতে 
পাওয়া যায়। কেহ টুরুট বা পিগারেটের আকারে 


১০৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধন 


অথবা পাইপ, হুক! বা! গুড়গুড়ির সাহায্যে তামাকের 
ধুম পান করিয়া থাকে। অপর লোকে দোক্তা,. গুল বা 
সর্তির আকারে তামাক মুখের মধ্যে রাখিয়া উহার রস গ্রহণ 
করে। কেহবা নম্তরূপে তামাক ব্যবহার করিয়া থাকে। 

প্রাচীন আরুর্ধেদ গ্রন্থে তামাকের উল্লেখ দেখিতে 
পাওয়া যায় না। আধুনিক তন্্রশাস্ত্রে তাত্রকুটের বিষয় 
বর্ণিত হইয়াছে। বর্তমান সময়ে ভারতবর্ষে তামাকের 
চাষ বিস্তৃত ভাবে হইলেও ইহা আমাদিগের স্বদেশী বস্তু 
নহে। ১৪৯২ খুষ্টান্দে ম্পেন্দেশবাসিগণ আমেরিকার 
অন্তঃপাতী কিউব! (০০৪) প্রদেশ হইতে তামাক প্রথমতঃ 
ইয়রোপে আনয়ন করেন। ৯৫০৮ খুষ্টাব্ে পোর্ড গীজ্গণ 
দাক্ষিণাত্যে তামাক আনয়ন করেন কিন্তু মোগল সম্রাট 
আকবরের রাজত্ব কালেই মন্্রান্ত উচ্চপদস্থ ব্যক্তিদিগের 
মধ্যে তামাকের ধুমপান বিস্তৃতভাবে প্রচলিত হইয়াছিল। 
ধূমপানার্থ তামাকের ব্যবহার আমেরিকার অসভ্য আদিম- 
নিবাসীদিগের নিকট হইতে জগতের সমস্ত সভ্যজাতি, 
শিক্ষা করিয়!ছে। 

অনেকের ধারণা আছে, যে, রাজ্জী এলিজাবেথের 
রাজত্ব কালে বিখ্যাত সর্‌ ওয়াপ্টার্শরালে (51 ৪1161 
[916169) আমেরিকার অন্তর্গত, নৃতন আবিষ্কৃত ভার্জিনিয়া! 


মুখশুদ্ধি ও ধূমপান ১০৭, 


প্রদেশ হইতে তামাক: প্রথমে ইংলগ্ডে আনয়ন করেন। 
এ সম্বন্ধে বক্তব্য এই যে রালের ভার্জিনিয়া আবিষ্কার 
স্ন্ধীর আমেরিকা-অভিযান ১৫৮৪ থুষ্টান্বে ১৩ই জুলাই 
তারিখে অনুষ্ঠিত হইয়াছিল, কিন্তু তাহার ১৯. বখসর 
পূর্ব্বে অর্থাৎ ১৫৬৫ খুষ্টান্দে সর্‌ জন্‌ হুকিন্স, (51 1000 ... 
179%1009) নামক একজন ইংরাজ আমেরিক। হইতে 
ইংলপগ্ডে প্রথম তামীক আনয়ন করিয়াছিলেন, তাগার 
বিশিষ্ট প্রমাণ আছে। তবে সর্‌ ওয়াপ্টার্‌ রালের দ্বারাই 
ঈংলগ্ডে তামাকের ধূমপান বিস্তৃতভাবে প্রচলিত হইয়াছিল। 
তিনি ঘরের পয়সা! খরচ করিয়৷ বন্ধুবান্ধবদিগের মধ্যে 
রৌপ্যনির্ষ্মিত তামাক খাইবার পাইপ্‌ বিতরণ করিতেন 
এবং নিজে সর্বদা তামাক খাইয়৷ তাহাদিগকে তাহার দৃষ্টান্ত 
অন্ুদরণ করিতে বলিতেন। এ সম্বন্ধে একটী কৌতুকপূর্ণ 
গল্প গ্রচলিত আছে। একদিন সর্‌ ওয়াণ্টার্‌ তাহার 
পাঠাগারে বসিয়। পাইপে ধুমপান করিতেছিলেন, এমন 
সময়ে একজন ভৃত্য সেই ঘরে প্রবেশ করিয়া! দেখে যে. 
প্রভুর মুণ হইতে অনর্গল ধুম নির্গত হইতেছে । সে 
পূর্বে কাহীকে ৪ তামাক খাইতে দেখে নাই। সে মনে 
করিল যে প্রভুর বস্ত্রাদি কোনরূপে অগ্নিসংযুক্ত হইয়াছে, 
সৃতরাং নিতান্ত ব্যস্ত হইয়৷ এক জনপূর্ণ বৃহৎ পাত্র 


১০৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


আনিয়া আগুন নিবাইবার জন্ত সমস্ত শীতল জল প্রতুর 
মন্তকে ঢালিয়! দিয়াছিল। রালে এই ব্যাপারে অত্যস্ত 
আমোদ অম্ুভব করিয়াছিলেন। 

অনেকে হয় ত অবগত .নহেন যে, ইংলগ্ডে আলুর 
চাষ রালে দ্ারাই প্রথমে প্রচারিত হয়। তামাক ও 
আলু এই উভয় দ্রবাই আমেরিকা হইতে প্রায় এক 
স্ময়ে ইংলগ্ডে আনীত হইয়াছিল। 

তামাকের ব্যবহার বখন প্রথম গএ্রচণিত হয়, 
তখন সর্বত্রই ইঞার বিরুদ্ধে একট! প্রতিকুলাচরণ 
দৃষ্ট হইয়ছিল। . তবে ওহাবি (ড/81)901) মুনলমান 
ব্তীত অপর কোন জাতিরই বিরুদ্ধাচরণ বেশী দিন 
মাথা তুলিয়া দীঁড়াইতে পারে নাই। সকলেই কালে 
তামাকের নিকট বগ্ঠতা স্বীকার করিয়াছে, কেবল 
ওহাবিরাই আজি পর্যন্ত তামাক কোন আকারে স্পর্শ 
করে না। পূর্বে ইয়ুরোপীয় তুরুফধে কেহ পান 
করিলে তাহার নাদারন্ধের মধ্যে তামীকের পাইপটা 
গুঁজিয়া দিয়া তাহাকে নগরের সর্বত্র পরিভ্রমণ করাইয়া 
অবমানিত কর! হইত। . রূসিয়ার সমাটু পিটার দি 
গ্রেটের রাজত্বকালে কেহ নস্ত লইলে, তাহার নাসিকা. 
ছেদনের স্থব্যবস্থা প্রচলিত ছিল। শিখগুরু নানক 


মুখশুদ্ধি ও ধূমপান ২০৭, 


তাহার শিষ্যমগুলীর মধ্যে তামাকের ব্যবহার নিষেধ 
করিয়াছিলেন, কিন্তু আকবরের উদ।ারনীতির. গুণে 
ভারতবর্ষে তামাকের ব্যবহারের জন্ত কাহাকেও কোন 
নিধ্যাতন ভোগ করিতে হয় নাই। ্ 
যে কোন আকারে তামাক ব্যবহৃত হউক না কেন, 
উহা! বিষাক্ত পদার্থ। তামাকের মধ্যে নিকোটিন্‌. (ব1০০- 
€7) নামক একটী তরল প্রবল বিষধর্মযুক্ত পদার্থ 
আছে। ইহার এক বিন্দুমাত্র উদরস্থ হইলে প্রাণ- 
হানি হইবার সন্তাবনা। অতি অল্প মাত্রায় নিকোটিন্‌ 
প্রথমতঃ ঈষৎ উত্তেজক ক্রিয়! প্রকাশ করে) মাত্র! 
কিঞ্দিধিক হইপে শিরোধূর্ণন, বমনেচ্ছা, বমন,. আলম্তা, 
নিদ্রালুতা, দর্শন ও শ্রবণ শক্তির ক্ষীণতা, ঘর, তালুর 
শুষ্কতা ও শ্বাসরুচ্ছ.তা উপস্থিত হয়। বাঙ্গালা, দেশে 
অনেক বয়গ! ভদ্রমহিলা পানের সহিত দোক্তা ব্যবহার 
করিয়। থাকেন। দৌক্তা খাইবার পর. এই সকল লক্ষণ 
উপস্থিত হইলে, তীহারা ইহাকে “দোক্তালাগা” বলিয়৷ 
থাকেন। দোক্তার নিকোরিন্‌ অন্নমাত্রায় শরীরের. মধ্যে 
প্রবেশ করিয়া এইরূপ বিষক্রিয়া, :. উৎপাদন করে) 
নিকোটিনের -মান্রা অধিক হইলে, শরীরে --:অবগ্ভাদের 
লক্ষণ প্রকাশ পার; ঘাড়, লুটাইয় পড়ে,, নাভীর গৃকি 


১১৪ শরীর স্বাস্থ্য-বিধ।ন 


মু ও ক্ষীণ হয়, মুখ ফ্যাকাদে হইয়া! যায়, হস্তপদ 
অবশ ও শীতল হয়, দৃষ্টি-শক্তি লোপ পার, ক্রমে শরীর 
হিম হইয়া মুচ্ছ। ও. মৃত্যু উপস্থিত হয়। 

যাহার দোক্তা বা স্ুত্তি ব্যবহার করে, অথঝ 
তামাকের পাতা. চুণের সহিত নিশ্রিত করিয়া! মুখের 
ভিতর রাখিয়৷ উহার রসগ্রহণ করে, তাহাদের তামাকের 
বিষ দ্বারা সহজেই আক্রান্ত হইবার কথা। তবে যে 
অনেক স্থলে কোন অনিষ্ট সাধিত হইতে দেখা যায় না, 
তাহার কারণ এই 'যে, তামাক যে কোন আকারে 
মুখে রাখিলে লালার স্রাব এত অধিক পরিমাণে নির্গত 
হয় যে সর্বদাই তাহাদিগের “ছেপ” ফেলিবার আবশ্তকতা 
হয়। পছেপেশর সহিত অধিকাংশ নিকোটিন বহির্গত 
হইয়া যায়, তজ্জন্ত উপধুর্ঘক্ত বিষলক্ষণ সমুহ শরীরের 
মধ্যে বিশেষ-ভাবে প্রকাশ পায় না। তবে দোক্ত। প্রথম 
ব্যবহার করিবার সময় অথবা উহার মাত্রা অধিক 
হইলে, অনেকেই বিশেষ অসুস্থতা অনুভব করিয়! থাকে । 
যে কোন আকারে তামাক মুখের মধ্যে রাখা কোন 
মতেই নিরাপদ্‌ নহে। 
৷ তামাকের ধুমপান করিলে তন্বধ্যস্থিত অধিকাংশ 
নিকোটিন্‌ দগ্ধ হইয়া! যায়, এজন্ঠ তামাক বিষাক্ত পদার্থ 


মুখশ্ুদ্ধি ও ধুমপান ১১৯ 


হইলেও অধিকাংশ লোকেই উহার ধুমপান করিয়া 
অন্ুস্থতা বোধ করে না। যত প্রকার মাদক দ্রব্য 
আছে, তন্মধ্যে কেবল তামাকের ধুমপান দ্বারা অধিক 
অনিষ্ট সাধিত হয় না। তবে যাহারা প্রথম চুরুট বা. 
পাইপ্‌ খাইতে আরম্ত করে, তাহার৷ প্রথম প্রথম 
গা-বমি, মাথাঘোরা ও দৈহিক অবসন্নতাজনিত কষ্ট ভোগ 
করিয়া থাকে। নিকোটিন্‌ কিয়ৎ্পরিমাণে চুরুটের ধুমের 
সহিত দেহমধ্যে শোষিত হইয়া এই সকল লক্ষণ প্রকাশ 
করে। 

তামাক যদি ব্যবহার করিতেই হয়, তাহা! হইলে যে 
উপায়ে তন্মধ্যস্থ বিষাক্ত পদার্থ সম্পূর্ণরূপে পরিত্যক্ত 
হইতে পারে, তাহাই অবলম্বন কর! শ্রেয়স্কর । আমাদের 
দেশের গ্রচণিত প্রথামত হুঁকা বা গুড়গুড়িতে ধুমপান 
করিলে, বিশেষ অনিষ্ট ঘটিতে দেখা যায় না। তামাকের 
ধূম, হ'কা বা গুড়গুড়ির জলের মধ্য দিয়া গমন করিবার 
মময় নিকোটিনের অংশ জলে দ্রবীভূত হইয়া যায়, 
নুতরাং চুরুট, সিগারেটু বা পাইপ্‌ হইতে উদগত ধূমের 
সহিত উহা যেমন দেহ মধ্যে প্রবেশ করিবার অবকাশ 
পায়, হাঁকা বা গুড়গুড়িতে তামাক থাইলে, তন্রপ না. 
হইয়া উহ সম্পূর্ণরূপে পরিত্যক্ত হইয়া যায়। বহুদিন 


১১২ শারীর. স্বাস্থ্া-বিধান 


পুর্ধ্বে এদেশে অনেক সাহেব ধূমপানের জন্য গুড়গুড়ি 
ব্যবহার করিতেন; এখন এপ্রথ! সাহেবদের মধ্য হইতে 
উঠিয়া গিয়াছে । তাহারা বলেন যে, এরূপভাবে তাঁমাক 
খাইলে তামাকের উত্তেক্রনা-শক্তি শরীরের মব্যে মোটেই 
প্রকাশ পায় না, স্থুতরাঁং গুড়গুড়িতে তামাক খাওয়া 
আর না খাওয়া ছুই স্মান। আমরা কিন্তএই মতের 
পোষকতা করি ন1। 

পরিমিত-ভাবে চুরুট বা সিগারেট ব্যবহার করিলে, 
অনেকেরই পক্ষে উহ! অনিষ্টকর হয় না) তবে এমন অনেক 
লোক দেখিতে পাওয়া যায়, ধাহাদের তামাকের ধুমপান 
একেবারেই সহ হয় না। যাহার! ধূমপানে অভ্যস্ত, তাহারা 
বণেন থে, ইহ! দ্বারা শ্রমজনিত ক্লান্তি ও অবসাদ দূরীভূত 
হইয়া শরীর পুনরায় সতেজ ও কাধ্যক্ষগ হয়। প্রায়ই 
দেখিতে পাওয়! যাঁয় যে, শ্রমজীবিগণ তামাক না খাইয়! 
অধিকক্ষণ কার্য করিতে সমর্থ হয় না; তামাক পাইলে 
তাহার। ক্ষুধাতৃষ্ণ| পর্য্যন্ত অনেকক্ষণ সহ করিয়া থাঁকিতে 
পারে। তাহাদিগের অভ্যাস ও তামাকের উত্তেজনাশক্তি, 
এই উভয় কারণই ইহার মূলে অবস্থিত বলিয়া মনে হয় 
যতক্ষণ তামাক পরিমিত মাত্র।য় ব্যবহৃত হয়, ততক্ষণ ইহা দবান্া 
কোন.বিশেষ অনিষ্ট উৎপন্ন হইতে দেখা যায় না; সুতরাং 
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যাহাদের তামাক থাওয়! অভ্যাস, তাহাদিগের এরূপ সুলভ, 
ক্লান্তি-হারক, ভোগ্যবস্ত হইতে একেবারে বঞ্চিত থাঁকিবার 
কোন প্রয়োজন দেখিতে গাওয়া যায় না। তবে একথা 
সত্য যে, আমাদিগের স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য তামাকের মোটেই 
আবশ্তকতা নাই এবং যাহার! তামাক খায় না, অন্য উপাস্সে 
তাহাদের পরিশ্রম-জনিত শ্রান্তি দূরগত হইয়! থাকে, তজ্জন্ 
তামাকের প্রয়োজন হয় না। বিশেষতঃ যে কোনরূপ 
মাদকদ্রব্যের পরিবর্জন যে সর্ধতোভাবে বাঞ্ছনীয়, তৎসম্বন্ধে 
কোন মতভেদ থাকিতে পারে না। 

বযস্থ লোকের পক্ষে পরিমিত মাত্রায় চুরট ব! সিগারেট্‌ 
ব্যবহার কর! অনিষ্টকর না হইলেও বালক ও যুবকর্দিণের 
পক্ষে উহা! নিরাপদ্‌ নহে । তাহাদিগের বৃদ্ধিণীল স্বাযুমণ্লী 
গ্ শারীরিক অপরাপর যন্ত্রাদি ইহার বিষক্রিয়৷ দ্বারা 
বিকারপ্রাপ্ত হইয়! শীঘ্রই দুর্বল হইয়া পড়ে। তাহাদের 
পরিপাকশক্তি ক্ষীণ হয়, মানসিক পরিশ্রম করিবার ক্ষমতা 
কমিয়! যায়, স্থৃতিশক্তি দুর্বল হয় এবং ক্রমে তাহার! নিতাস্ত 
আলম্তপরায়ণ হইয়া! পড়ে। আজকাল এদেশে বিগ্ভালয়ের 
ছাত্রদিগের মধ্যে ঘিগারেট্‌ ও “বিড়ি” খাওয়া রোগ সমধিক 
প্রবল হইয়৷ উঠিয়াছে। নিতান্ত অল্পবস্ক বালকের 
মুখে দিগারেটু শোভা করিতেছে, এরূপ অগ্রীতিকর দৃশ্ঠ 

৮ 
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রাস্তাথাটে নিতান্ত বিরল নহে। যাহাতে ছাত্রবয়সে 
এই কদভ্যাস বদ্ধমূল না হয়, তদ্বিযয়ে বালকদিগের 
অভিভাবক ও শিক্ষকদিগের বিশেষভাবে লক্ষ্য রাখা কর্তব্য। 
এই কদত্যাস বড়ই সংক্রামক। এরূপ দেখা গিয়াছে যে, 
একজন বালক সিগারেট খাইতে শিক্ষা করিয়া বিদ্যালয়ের 
বহুসংখ্যক ছাত্রকে কুপথে আনয়ন করিয়াছে। কলি- 
কাতায় এই কদভ্যাস দমন করিবার জন্য সম্প্রতি: এক 
সভা প্রতিষ্ঠিত হইয়াছে। আমাদের ম্মরণ আছে যে, 
আমাদের ছাত্রাবস্থায় প্রাতঃম্মরণীয় মহাত্মা! কেশবচন্ত্র 
সেন ব্যাড, অবৃ হোপ (73870 ০? 1106) নামক 
এক সমিতি স্থাপন করিয়া! ছাঁত্রদিগের মধ্যে সকল 
প্রকার মাঁদকদ্রব্যের ব্যবহার প্রতিরোধ করিবার জন্য 
সবিশেষ চেষ্টা করিয়াছিলেন এবং তীহার সেই চেষ্টা- 
অনেকাংশে ফলবতী হইয়াছিল। আজিকার দিনে তাহার 
হ্যায়: ছাত্রবন্ধুর অভাব আমরা বিশেষভীবে অনুভব 
করিয়৷ থাকি। উত্তরপশ্চিমাঞ্চলের শিক্ষা-বিভাগ ছাত্র- 
দিগের মধ্যে এই কদভ্যাস নিবারণ করিবার জন্ত 
শাস্তির ব্যবস্থা করিয়াছেন। তাহাদের মহতী চেষ্টা 
ফলবতী হউক, ইহাই আমাদের প্রার্থনা। 

অধিক মাত্রায় চুরুট বা পিগারেট্‌ ব্যবহার করিলে 
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অথবা পাইপে অনবরত ধুমপান করিলে কণদেশের 
গ্রদাহ, অজীর্ণ এবং মুখের ভিতর, গলায় এবং ফুস্ফুসে 
ছুরারোগা ক্ষত জন্মিতে দেখা যায় এবং হৃৎপিণ্ডের 
অস্বাভাবিক স্পন্দন, অনিয়ন্ত্রিত ক্রিয়া ও দৌর্ধবল্য উপস্থিত 
হইয়া হাপধরা, মুচ্ছ! প্রভৃতি নানাবিধ উৎকট রোগ 
॥ শরীরে সশরিত হইয়া থাকে। কখন বা দৃষ্টিশক্তি 
একেবারে লোপ প্রান্ত হয়। 
পাইপে ধুমপান করা, চুরুট বাঁ সিগারেটের ব্যবহার 
করা অপেক্ষা, অধিকতর অনিষ্টকর। তামাক পাইপের 
মধ্যে পুড়িবার সময় যথোচিত পরিমাণ বাযুর অভাবে 
নিকোটিন্‌ ব্যতীত পাইরিডিন্‌ (771117) নামক আর 
একটি বিষাক্ত পদার্থ উৎপন্ন হয় এবং তামাকের ধুমের 
সহিত শরীরের মধ্যে প্রবেশ করিয়া বিষক্রিয়া প্রদর্শন 
করে। চুরুট বা সিগারেট পুড়িবার সময় পাইরিডিন্‌ 
উৎপন্ন না হইয়া কলিডিন্‌ (00110116) নামক আর 
একটা সামান্য বিষধর্শরুক্ত পদার্থ উৎপন্ন হয়। হকাঝ! 
গুড়গুড়িতে তামাক খাইলে, ইহাঁদিগের একটাও শরীরের 
মধ্যে প্রবেশ করিবার অবকাশ প্রাপ্ত হয় না। 
অল্পবয়সে ধুমপান করিতে অভ্যাস করিলে, তামাকের 
বিষক্রিয়া শরীর মধ্যে শীঘ্র প্রবলভাবে প্রকাশিত হয়। 
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তামাক যে কোন বয়সে কোন আকারে ব্যবহার না করাই 
ভাল; তবে যদি ধূমপান করিতেই হয়, তাহা! হইলে 
বিংশতি বংমর বয়:ক্রমের পূর্ববে যেন কেহ তামাক 
ব্যবহার না করেন; ইহাতে শরীর ও মন শীঘ্রই অনুস্থ 
ও নিস্তেজ হইয়া পড়ে । 

নস্তগ্রহণ এক করদর্ধ্য অভ্যাস। ইহা দ্বারা নাসিকার 
অভ্যন্তর প্রদেশ অযথা! উত্তেজিত হয় এবং অনবরত 
শ্লেম্বা নিঃসারিত হইয়া বস্তরাদিকে মলিন, অপরিচ্ছন্ন ও . 
ু্গন্ধযুক্ত করে|. নাসারন্ধ, হইতে কৃষ্ণবর্ণশ্লেম্সা৷ অবিরাম 
্ষরিত হইলে কিরূপ বিরক্তিকর দৃশ্য উপস্থিত হয়, 
তাহার বর্ণনার আবশ্তকত| নাই। নাসিকা-গহ্বরের 
অস্বাভাবিক উত্তেজনাহেতু তন্মধ্যে ক্ষত ও অন্যান্য রোগ 
জন্মিবার সম্তাবন!। 

সুকা বা গুড়গুড়িতে তামাক খাইলে, তামাকের 
মাদকত|-শক্তির যে কেবল হাস হয় তাহা নহে, ব্যয় 
স্ন্ধেও ইহাতে বিশেষ স্ুবিধ| হইয়। থাকে । যাহার! 
চুরুট বা সিগারেটু ব্যবহার করেন, তাহাদের অনেকের 
এই বিষয়ের খরচ এত অধিক ঝড়িয়া গিয়াছে যে, 
তাহা শুনিলে আশ্ধ্যান্বিত হইতে-হয়। সেম্দিন আমার 
একজন বন্ধু, গল্প করিতেছিলেন যে, একজন: দেশীয় 
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রাজার চুরুটের জন্ত বৎসরে বিশ হাঞ্জার টাক! ব্যয় 
হয়! কোন কোন সাহেবকে চুরুটের জন্ত মাসে ১০০ 
শত টাকার অধিক ব্যয় করিতে দেখা গিয়াছে। কি 


বিষদ অপবায়! আমাদের প্রাচীন প্রথামত একছিলিম ... 


তামাক সাজিলে, চাঁটুযো মশায়, মুখুষ্ে মশার, দত্তজ, 
ঘোবজ, মিব্রজ প্রভৃতি প্রতিবাসী, আত্মীয় বন্ধুবান্ধব, 
যে কেহ বাটীতে সমাগত হউন না কেন, হুকা বদলাইয় 
এ এক কলিকা তামাক সকলেরই . উপভোগা হইয়া 
থাকে । তছুপরি, আবার যদি নফর মণ্ডল, রমাই সর্দার 
পাচু সেখ প্রভৃতি গ্রামবাসী প্রজাগণ থাজনা দিবার 
জন্ত অথবা মামলা মোকদ্দমা সম্বন্ধে পরামর্শ লইতে 
আইসে, তাহা, হইলে ,তাহারাও শুধু কলিকা. লইয়। 
দাদাঠাকুরের প্রসাদ পাইয়া. আপ্যান্সিত হইয়া যায়। 
আমরা যদি এপ সুলভ, অপেক্ষাকৃত নির্দোষ, আরামের 
দ্রব্য পরিত্যাগ করিয়। বিষাক্ত অর্থনাশক বিলাতী ধুমপান 
প্রথার পক্ষপাতী হই, তাহা হইলে আমাদের বিচারবুদধি 
যে. বিশেষ গ্রশংমনীক্ নহে, তাহা! মনে কর1, বোধ, হয়. 
অসঙ্গত হইবে না। - 
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(2) 
কায়িক পরিশ্রম ও ব্যায়াম । 


যেমন কোন লৌহ-নিশ্মিত যন্ত্র কিছু দিন ব্যবহার 
না করিয়! ফেলিয়! রাখিলে মড়িচা ধরিয়। উহা বিকল 
হইয়। যায়, মেইরূপ সমুচিত পরিশ্রমের কাধ্য দ্বার) 
আমাদিগের দেহ-যস্ত্রের পরিচাঙ্না না করিলে তন্মধ্যে 
মড়িচার ন্থায় নানাবিধ দুষিত পদার্থ সঞ্চিত হয় এবং 
উহা শীত্রই অপটু হইয়া পড়ে। শরীর অপটু হইলেই 
দেহস্থিত যাবতীয় যন্ত্র দূর্বল হইয়৷ স্বভাব-নির্দি্ স্ব ন্ব 
কাধ্য যথারীতি সম্পাদন করিতে সমর্থ হয় না। মাস্তক্ক 
ছুর্ধল হইলে অধ্যয়ন, চিন্তা, স্থৃতি, কল্পনা, বিচার প্রভৃতি 
মস্তিষ্কের কাধ্যাবলী সুচারুরূপে সম্পন্ন হয় না এবং সেই 
সঙ্গে দয়া, প্রেম, ভক্তি, কর্তব্পরায়ণত1, পরার্থপরত৷ 
রস্থতি হৃদয়ের উচ্চ বৃত্বিগুলি সম্যক ক্ষরণ লাভ 
করিতে অসমর্থ হয়। হৃৎপিণ্ড ও ছুস্ফুস্‌ ছুর্বল হইলে 
রক্ত পরিশোধনের কার্ধ্য সুচারুরূপে- সম্পন্ন হয় না, 
সুতরাং দেহজাত নানাবিধ দৃষিত পদার্থ রক্তমধ্যে সঞ্চিত 
হইয়া শরীরকে আরও বিকল. এবং রোগপ্রবণ করিয়া 
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তোলে। পরিপাক যন্ত্গুলির দুর্বলতাহেতু খাগ্ভ সম)ক্‌ 
রূপে পরিপাক ন! হুইস্জা উহার অধিকাংশই অসার 
পদার্থরূপে আমাদিগের শরীর হইতে বহির্গত হইয়! যায়; 
কিয়দংশ মাত্র শরীর পোষণের নিমিত্ত ব্যবহৃত হয়, 
অবশিষ্টাংশ বিকৃত ভাব প্রাপ্ত হয় শোণিত মধ্যে 
শোষিত হয় এবং রক্তকে দূষিত করিয়া নানাবিধ রোগ 
উৎপার্দন করে। কলের মধ্যে মড়িচা পড়িলে উহার 
ভালরূপে চলিবার যেমন প্রতিবদ্ধকত। উপস্থিত হয়, 
তেমনি পরিশ্রমের কাধ্য না করিলে 'আমাদিগের শরীরে 
অধিক পরিমাণ চর্বি সঞ্চিত হইয়া হৃৎপিণ্ড, যক্কৎ প্রভৃতি 
শারীরিক যন্ত্রাদির স্বাভাবিক ক্রিয়ার সম্পূর্ণ ব্যাঘাত 
জন্মায়। এইজন্ত অলস ব্যক্তি অপেক্ষা পরিশ্রমশীল 
ব্যক্তিকে দীর্ঘজীবন, স্বাস্থ্য ও মানপিক সচ্ছন্দতা অধিক 
পরিমাণে ভোগ করিতে দেখা যায়। | 
সাধারণতঃ আমর1 দুইটা কারণে পরিশ্রমের কার্য 
করিয়া থাকি-(১) জীবিকা-নির্বাহ উপলক্ষে, এবং 
(২) ইচ্ছাপুর্ধক অঙ্গচালন৷ করিয়া শারীরিক ও মানসিক 
সচ্ছন্দত। লাভ করিবার জন্ত। এই শেষোক্ত শ্রেণীর 
পরিশ্রমকে আমর! ব্যায়াম (51019) বলিয়। থাকি। 
কোন না কোনরূপ অঙ্গচালন। ব্যতিরেকে আমাদিগের 
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শরীর প্রকৃত স্বাস্থ্যের অধিকাঁরী হইতে কখনই সমর্থ হয় 
না। পুনশ্চ শরীরের সহিত মনের এরূপ ঘনিষ্ঠ সম্বন্ধ 
যে একের অনুস্থত। নিবন্ধন অপরটা বিশেষ কষ্ট ভোগ 
করিয়া থাকে । ল্যাটিন্‌ ভাষায় একটা কথা প্রচলিত আছে 
যে নীরোগ দেহের আশ্রয় ব্যতীত শক্তিসম্পন মন বাস 
করিতে পারে না) ইহ! অতি সত্য কথা। দেহ অশুস্থ 
হইলে মন কিরূপ বিকার প্রাপ্ত হয়, তাহ! কাহাকেও 
বুঝাইবার আবশ্ঠকতা৷ নাই । 
ব্যায়াম সম্বন্ধে চরক এইরূপ লিখিয়াছেন-_ 


“শরীরচেষ্টা যা চেষ্টা! স্থৈর্যযার্থ| বলবর্দিনী। 
দেহব্যায়াম-সংখ্যাতা মাত্রয়া তাং সমাচরেৎ॥” 
মে শরীরচেষ্টা দ্বারা দেহের স্থিরতা ও বল বর্ধিত হয়, 
তাহাকে দেহব্যায়াম কহে; উপযুক্ত মাত্রায় ইহার সমাচরণ 
করিবে। 
প্লাঘবং কর্মমসামথ্যং স্ৈধ্যং ক্লেশসহিষুত।। 
দোষাপায়াহ গ্রিবৃদ্ধিশ্চ ব্যায়ামাদুপজায়তে |” 
ব্যায়াম দ্বারা শরীর লঘু হয়, কর্ম করিবার শক্তি, 
স্থিরতা, ক্লেশ-সহিষুণতা ও পরিপাকশক্তির বৃদ্ধি- সাধিত 
হয়. এবং দৈহিক'বিবিধ দৌষ ক্ষ প্রাপ্ত হয়। 
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চরক অপরিমিত হাস্ত, বৃথ! -বাক্যব্যয় প্রভৃতি অন্টান্ত 
কদভ্যাসের ন্ায় অতিব্যায়াম নিষেধ করিয়। গিয়াছেন--. 


পশরমক্রম ক্গয়তৃষ্গ রক্তপিন্তং প্রতানকঃ। 
অতিব্যায়ামতঃ কাসো জরম্ছর্দিশ্ট জায়তে ॥ 
ব্যায়াম হস্ত ভাষ্যাধৰ গ্রাম্য ধর্ম প্রজাগরান্। 
নোচিতানপি সেবেত বুদ্ধিমানতিমাত্রয়৷ ॥৮ 


অম, ক্রান্তি, ক্ষয়, তৃষ্ণা, রক্তবমন, দৃষ্টিহীনতা, বাদি 
জর এবং সর্দি অতিব্যায়াম হইতে উৎপন্ন হয়। ব্যায়াম, 
হান্ত, বাক্যকথন, ভ্রমণ, জাগরণ প্রভাত দৈহিক কার্ধ্য- 
গুলি বিধেয় হইলেও বুদ্ধিমান্‌ ব্যক্তি উহাদিগের-একটী 
অতিমাত্রায় সেবন করিবে না। ্ - 

আমাদিগের দেশের 'বড়মানুষেরা, কায়িক পরি শ্রমের, 
কাধ্য কর! নিন্দনীয় মনে করেন। তাহার। ভাবেন যে 
িড়লোকেরা” পরিশ্রম করিবার জন্য জন্মগ্রহণ করেন নাই, 
তাহারা কেবল খাইয়া, শুইয়া, গল্প ও আমোদ করিয়৷ 
সময় কাটাইবার জন্য পৃথিবীতে অবতীর্ণ হইয়াছেন। 
সাধারণ লোকেরাই কায়িক পরিশ্রম করিধার জন্য 'স্ষ্ট 
হইয়াছে, সুতরাং যখন তাহার! “মাথার ঘাম পায়ে ফেলিয়া: 
জীবিক! অঞ্জন করে, তখন তাহারা স্বভা বনির্দিষ্ট কর্তব্য 
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কর্ম সম্পাদন করে মাত্র। ইহাদের মধ্যে আবার অনেকে 
কর্মফলের দোহাই দিয়! নিজেদের আলম্তপরায়ণতা ও 
সাধারণ লোকের কর্মবহুল জীবন ভগবানের অনুমোদিত 
বলিয়। উহার সমর্থন করিয়া থাকেন। শ্রমলন্ধ সাংসারিক 
সচ্ছন্দত। ভোগ করা যে কি সুখ, তাহা যে একবার 
জানিয়াছে, মে কখনই তাহা পরিত্যাগ করিতে চাহিবে 
না। আলম্তপরায়ণ ব্যক্তি ক্ষুধা কাহাকে বলে, তাহ! 
অনেক সময়ে জানিতে পারে না। সুতরাং বিবিধ ভোগ্যবস্ত 
আহার করিবার সুবিধা থাকিলেও ক্ষুধার অভাবে, 
আহারে যে অনির্কচনীয় তৃপ্তি লাঁত করা যায়, তাহা তাহার 
ভাগ্যে কখনই ঘটিয়া উঠে না। ক্ষুধাই খাস্থকে অমৃত 
তুল্য করে, ক্ষুধাবিনা ভোগ্যবস্তর আয়োজন বিড়ম্বন! 
মাত্র হইয়। থাকে। অলস ব্যক্তি দুপ্ধফেননিভ শয্যায় 
শয়ন করিয়া এবং তাড়িত-ব্যগন-সেবিত হইয়াও রাত্রিকালে 
স্থনিদ্রা লাভ করিতে সমর্থ হয় না? স্ুনিদ্রার অভাবে 
অনেক সময়ে তাহার "শধ্যাকণ্ট ক” উপস্থিত হয়। কিন্ত 
শ্রমশীলব্যক্তি ভুমিশষ্যায় শয়ন করিয়াও বিরানদাস্লিনী 
নিদ্রাদ্দেবীর ক্রোড়ে দেবছূর্ণভ' শাস্তিম্থথ লাভ করিয়া 
থাকে। পরিশ্রম ব্যতীত বিবিধ ভোগ্য বস্তর প্রকৃত মর্যাদ। 
বুধিতে পারা বার, না। যাহাদের ভোগ্য বস্তর .অভাব 
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নাই, তাহার! যদি স্বকীর দোষে তাহাদের প্রকৃত আম্বাদ 
গ্রহণে বঞ্চিত থাকেন, তাহ! হইলে তাহার! .যথাথই কপার 
পাত্র। অবশ্ত ঘাহারা প্রাণ-পাত-পূর্বক পরিশ্রম করিয়] 
স্বন্য সাংসারিক অভাব মোচন করিতে সমর্থ হয় না, 
তাহার! পরিশ্রম করে বলিয়াই যে শান্তি, সুখ ও স্বাস্থ্যের. 
অধিকারী হয়, ইহা বলিলে সত্যের অপলাপ করা হয়। 
পরিশ্রমের কাধ্য করিতে হইবে বলিয়া সকলকেই 
যে “জনমজ্জুরের” মত থাটিতে হইবে, তাহার কোন অর্থ 
নাই। কায়িক পরিশ্রমদ্বার জীবিকাসংগ্রহ কর! অসম্মীনের 
কার্য, এই ভ্রান্ত,ধারণ। আমাদের দেশের অনেক লোকের 
মনে বদ্ধমূল হইয়া আছে বলিয়া এ সম্বন্ধে ছুই এক কথা বল! 
বোধ হয় অপ্রাসঙ্গিক হইবে না। এই অপুরুষোচিত 
বিশ্বাস হইতেই আমাদের দেশের সর্বনাশ উপস্থিত হইয়াছে। 
ইহার ফলে ভিক্ষাবৃত্তি অবলম্বন কর! এদেশে সমুচিত 
অপমানের কাধ্য বলিয়া বিবেচিত হয় না। আত্ম-সম্মানের 
মন্তকে কুঠারাঘাত করিয়! মুষ্টিমেয় সাহায্যের জন্ত স্মন্ত 
দিন কোন ধনী ব্যক্তির বা দাতব্য সভার দ্বারে “্ধর্ণা” 
দিয়া লোকে বসিয়া থাকিবে বরং তাহাও . ভাল, তথাপি 
মবল ও সম্পূর্ণ সুম্থশরীর থাকিতেও “গতর খাটাইয়/” 
অরসংস্থানের চেষ্টা কখনই করিবে না, কারণ ইহাতে তাহার 
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ব্যক্তিগত ও বংশগত মধ্য|দার হানি হইবে! এইরূপ অলস 
জীবন কিছু দিন অতিবাহিত করিলেই. এমন এক কদভ্যাস 
দীড়াইয়া যায় যে রী ব্যক্তির পক্ষে কোনরূপ পরিশ্রমের 
রাধ্য করা একেবারে অসম্ভব হইয়৷ উঠে। দেশের মধ্যে 
যে কত লোকের জীবন এইরূপ চেষ্টাশূন্ত ও উগ্ভমবিহীন 
হইয়। একেবারে অকর্ধ্ণা হইয়া যাইতেছে এবং তাহার! 
পরপুষ্ট জীবের (1১8785119) স্টায় সমাগ-হদয়ের শোণিত 
শোষণ করিয়া সমাজকে দুর্বল করিতেছে, তাহার সংখ্যা 
করা যায়না । আশ্রমবিশেষে ভিক্ষাবৃত্তি অবলম্বন শাস্ত্রা্গ- 
মোদ্িত হইলেও সাধারণ লোকের পক্ষে, বিশেষতঃ 
সংসারীর পক্ষে, ইহা অপেক্ষা নীচবৃত্তি আর কিছুই হইতে 
পারে না। যাহার] এই বৃত্তি অবলম্বন করে এবং যাহার! 
ইহার প্রশ্রয় প্রদান করে, তাহারা উভয়েই তুল্য অপরাধী 
এদং ইহার জন্য যে সামাজিক ও জাতিগত অবনতি সংঘটিত 
হইতেছে, তাহার জন্ত দাতা ও গৃহীতা উভয়েই. তুল্য 
ভাবে দায়ী। পাশ্চাত্যদেশে শ্রমশীল লোকের সংখ্যা এত 
অধিক বলিয়৷ উহ্থাদিগের গৃহে কমলা চিরদিন অচল! 
হইয়। রহিয়াছেন, আর আমর! আলম্ত ও উগ্থবৃত্তির 
সেবা করিয়া দিন দিন. এইরূপ পলক্ষমীছ।ড়া” দশা প্রাপ্ত 
হইতেছি।. নিঃসহায় অন্ধ, খঞ্জ, রোগার্ত বা জরাপীড়িত 
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ব্যক্তি সমাজের অবশ্য পোষ্য এবং এমন কোন দেশই 
নাই যথায় তাহাদিগের প্রতিপালনের জন্ত কোন না! 
কোনরূপ সুব্যবস্থা নাই। ছুঃখীর ছুঃখমেচন করা 
মন্ু্যোচিত কার্য্য। যেব্যক্তি ক্ষমতাসন্তে এরূপ কর্তবা- 
গালনে পরাজ্ুখ হয়, সে মানব-নাম ধারণের অযোগ্য ।... 
কিন্তু আলন্তের প্ররশ্রম না দিয়াও ছুঃখীর ছুঃখমোচন 
করিতে পারা যায় এবং প্রত্যেক সমাজহিতৈষীর এ্ররূপ 
সছুপায় অবলম্বন করাই উচিত। সেই সকল সছুপাক্ 
কি, তাহা বর্তমান প্রবন্ধের আলোচনার বিষয় নহে, 
তবে ইহা সত্য কথা যে সুস্থ, সবল, “পেশাদার” ভিখারীকে 
ভিক্গ। দিয়া আমরা যেরূপ বিনা সঙ্কোচে তাহার 
আলস্তের এবং অনেক স্থলে তাহাদিগের কুচরিত্রের 
প্রশ্রয় প্রদান করি এবং তাহার ইহ ও পরকালের, 
সর্ধনাশের পথ পরিষ্কত করিয়া দিই, এরূপ আর অন্ত 
কোথাও দেখিতে পাওয়। যায় না । যতদিন পাশ্চাত্য দেশের 
স্তায় এদেশেও কায়িক পরিশ্রম সম্মীনের কাধ্য বলিয়া 
বিবেচিত না| হইবে, ততদিন পর্যন্ত আমাদের পরমুখাপেক্ষিত! 
ঘুচিবে না, আমাদের হৃদয়ে াত্মমর্ধ্যাদীবোধ জাঁগরূক হইবে 
ন1) আত্মনির্ভরতা1 আমাদের জাতীয় চরিত্র সুখে।ভন করিবে 
না এবং কোন-বিষয়েই আমাদের দৈন্যও ঘুচিবে না।. 


১২৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


কর্ম করিবার জন্যই মানুষের জন্ম, কর্ম করা ব্যতীত 
আমাদের অন্ত উপান্ম আর নাই। ভগবান্‌ শ্রীকৃষ্ণ গীতায় 
বলিয়াছেন-- 


“নহি কশ্চিৎ ক্ষণমপি জাতু তিষ্ঠত্য কর্ম্মকৃৎ। 

কার্ধ্যতে হবশঃ কর্ম সর্বঃ প্রকতির্জগৈঃ 1৮ 
“কর্মৃছাড়ি ক্ষণকাঁল থাকা নাহি যায়, 

স্বাভাবিক গুণে কর্ম আপনি করায়।” সত্যেন্্রনাথ। 


, সকল দেশের সকল ধর্ম ও নীতিশাস্ত্র দ্বারা এই 
মত বিশেষভাবে সমর্থিত হইয়াছে । তবে অবস্থাভেদে 
মান্গষের কর্থের প্রভেদ হইয়৷ থাকে। সাধারণ মানুষে 
কাজ না করিলে তাহার জীবিকানির্বাহ হইতে পারে 
না, সুতরাং কর্ম তাহার জীবনের সহায় স্বরূপ। কিন্ত 
গ্রীসাচ্ছাদন সংগ্রহ করিবার জন্য যাহাদের কর্ম করিবার 
আবশ্তকতা হয় না, কোন না কোনরূপ কর্ম না করিলে 
তাহাদেরও জীবনযাত্রা সচ্ছন্দে নির্বাহিত হওয়া অসম্ভব 
হইয়। 'উঠে। মানুষকে কাজ করিতে দেখিয়া মানুষের 
অলস হইয়া বসিয়া থাকিবার প্রবৃত্তি কিরূপে জন্মিতে 
পারে, তাহা সহজে বুঝিয়। উঠিতে পারা যায় না। যে 
মানষের কণামাত্র আত্মসম্মান ও দায়িত্ব জ্ঞান আছে, সে 


কায়িক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ১২৭ 


কখনই অলস জীবন বহন করিতে স্বীকৃত হয় না। কর্ণ 
ঘদ্দি ইচ্ছার ধিরুদ্ধে সম্পন্ন করিতে না হয়, তাহা হইলে 
উহা! অপেক্ষা স্থখের উপায় আর কিছুই নাই। অবশ্ঠ 
ইচ্ছাবিরুদ্ধ কর্ম অনেকনস্থলেই নৈতিক ও আধখ্াজ্সিক 
উন্নতির অন্তরায় হইয়া থাকে। কর্ম অপেক্ষা সুশিক্ষার -.. 
প্রকৃষ্ট উপাঁয় আর কিছুই নাই। কর্পৃই মানুষকে শত শত 
বিভিন্ন প্রকৃতির মানব ও বিবিধ অবস্থার সংঘর্ষে আনয়ন 
করে, সুতরাং কর্ম দ্বারাই তাহার অভিজ্ঞতার প্রসার 
ক্রমশঃ বাড়িয়া যায়। মহাপুরুষেরা জীবনব্যাপী অন্রাস্ত 
পরিশ্রম দ্বারাই জগতের ইতিহাসে অবিনশ্বর কীর্তির 
প্রতিষ্ঠা করিয়া গিয়াছেন। আজ পৃথিবীতে যাহা কিছু 
মনস্থিতার, যাহা কিছু জ্ঞানের, যাহা কিছু উন্নতির, যাহা! 
কিছু উচ্চ অঙ্গের সভ্যতার নিদর্শন দেখিতে পাওয়া 
যায়, তাহ! যে অবিরাম শারীরিক ও মানসিক পরিশ্রমের 
ফলে উৎপন্ন হইয়াছে, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই। 

স্বামী বিবেকানন্দ বর্তমান কর্মতৃমি আমেরিকার 
রশবর্যের আড়ম্বর দর্শন করিয়া বলিয়াছিলেন যে, ইহার 
মধ্যে ক্ষুত্র হইতে ক্ষুদ্রতম সামগ্রীটিও জীবনব্যাপী পরিশ্রম 
ব্যতীত উৎপন্ন হয়নাই । একজন ধর্-যাজক রহস্তচ্ছলে 
বলিয়া গিয়াছেন_-প্পরিশ্রম করা অপেক্ষা পরিশ্রম না 


১২৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


করাই অধিক পরিশ্রমসাপেক্ষ।”» বাস্তবিক অলস ব্যক্তির 
জীবনের ভার অনেক সময়েই নিতান্ত "দুর্বহ বলিয়া 
তাহার মনে হয়। ধন, জন, যশ, সম্পদ্‌, স্খ, সচ্ছন্দতা, 
সকলগুলিই পরিশ্রমশীল ব্যক্তির করতলগত থাকে; 
উদ্যোগী পুরুষসিংহই লক্ষ্মীর বারা সেবিত হইয়৷ থাকেন। 
যৌবন কালে আলস্তের স্তায় অধঃপতনের সরল 
সোপান আর দ্বিতীয় নাই। এই সময়ে কর্মে প্রবৃত্ত ন! 
থাকিলে, মানুষের চরিত্র ও মহত্ব উভয়ই চিরদিনের জন্য 
নষ্ট হইয়া যায়। একজন ধর্ম-প্রচারক বলিয়া গিয়াছেন 
যে আলম্তই মন্নুযোর জীবন্ত সমাধি; সে যখন জীবিত 
থাকিয়া-_না মনুষোর, না ঈশ্বরের-_কাহারও কার্যে লাগে 
না, তখন মৃত বা জীবিত অবস্থা তাহার পক্ষে উভয়ই 
সমান। প্রাচীন গ্রীকগণ সমাজরক্ষার জন্য কায়িক পরিশ্রম 
এতই আবশ্তক মনে করিতেন যে, কেহ অলস হইয়! 
বসিয়া থাকিলে প্রকাণ্ত বিচারালয়ে তাহার সমুচিত দণ্ডের 
ব্যবস্থা করিতেন। তাহার বলিতেন--“পরিশ্রম সমাজে 
পাঁপআ্রোত নিবারণের প্রকষ্ট উপাঁয়।” যে অলস, তাহাকে 
তাহার! চোর ডাঁকাইতের. সহিত তুলনা করিতেন। এক- 
খানি ইংরাজি গ্রন্থে লিখিত আছে যে, “অলস ব্যক্তির 
মন্তক পাপপুরূষর কারখানা স্বরূপ, কারণ যত কিছু গঠিত 


কাফ্ধিক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ১২৯ 


কার্য পৃথিবীতে অনুষ্ঠিত হইয়াছে, তাহার অধিকাংশই 
অলস ব্যক্তির মস্তক হইতে উদ্ভাবিত |” 
প্রত্যহ কোন না কোনরূপ ব্যাগ়্াম অভ্যাস কর! 
অবশ্ঠ কর্তব্য, কারণ ব্যায়াম না করিলে প্রকৃত স্বাস্থ্য লাভ 
করা যায় না। ব্যায়াম করা আমাদের স্বাভাবিক প্রবৃত্তি; 
শিশু ও বালকদিগের স্বাভাবিক চঞ্চলতাই ইহার প্রকট 
প্রমাণ । সামর্থ্য অনুসারে যে অঙ্গ যত অধিক চালনা! করিবে, 
তাহা ততই পুষ্টি ও শক্তি লাভ করিয়া অধিকতর কার্য্যক্ষম 
হইইবে। হাত পায়ের ব্যবহার ন| থাকিলে, উহাদের 
ংদপেশী হীনবল ও শু হইয়া যায়। পক্ষাঘাত গ্রস্ত 
রোগীর হস্তপদ্র বা উদ্ধবাহ সন্যানীদিগের হাত ইহার উত্তম 
ৃষ্ান্তস্থল। হস্তপদ্দের যথারীতি চালনা করিলে পেশী- 
সমূহ দৃঢ়, পুষ্ট ও সবল হইয়া থাকে। কামারের হাত, 
ডাকহরকরার পা, মাঝিদিগের বক্ষঃস্থল ও বাহু প্রভৃতি 
অঙ্গের প্রতি দৃষ্টিপাত করিলে, এই কথার যাথাথ্য সপ্রমাণ 
হইবে। 
ব্যায়াম করিলে, হৃৎপিণ্ডের উত্তেজন। হইয়া সর্ব্ব শরীরে 
রক্ত উত্তমরূপে পরিচালিত হয় এবং হৃৎপিণ্ডের পেশীসমূহ 
সবল ও. দৃঢ় হয়। যথারীতি ব্যায়াম না করিলে, হৃংপিও 
দুর্বল হইয়া! পড়ে। তবে অতান্ত কষ্টসাধ্য ব্যায়াম করিলে, 
॥ নি 


১৩০ শারীর স্বাস্া-বিধান 


হ্ৃংপিণ্ডের ম্পন্দন ও অন্তান্ত দুরারোগ্য রোগ উৎপন্ন 
হইয়! স্বাস্থ্য নষ্ট হয়, এক্সগ্ত অতিব্যায়াম, অথবা ছূর্ধল বাক্তি 
কিম্বা যাহাদের কোনন্ূপ হৃদরোগ আছে, তাহাদের শ্রমসাঁধা 
বায়াম কর! অন্ুচিত। 

ব্যায়াম করিলে, শ্বাসপ্রশ্বান ঘন ঘন বহিতে থাকে, 
এইজন্ঠ ফুদ্ফুদ্‌ অধিকতর অস্ষ্িজেন্‌ গ্রহণ করিতে সমর্থ 
হয়। এই অতিরিক্ত অক্সিজেন রক্তের সহিত মিশ্রিত 
হইয়া! সমস্ত শরীরে পরিচালিত হয় এবং এইরূপে রক্তের 
শোধনক্রিয়! স্থচাকরূপে সম্পর হইর! থাকে । এন্লে শ্বাস- 
ক্রিয়৷ সম্বন্ধে দুই একট প্রয়োজনীয় কণার সংক্ষেপে 
উল্লেখ করিব। গভীর নিশ্বাস গ্রহণ করিলে স্বাস্থ্যের 
উন্নতি সাধিত হয়। গভীর নিশ্বাম লইলে ফুস্ফুস সমধিক 
বিস্তৃত হয় এবং অধিক পরিমাণ বিশুদ্ধ বাঁরু তন্মধ্যে প্রাবেশ 
করিবার হেতু রক্ত-শোধন-কার্যের সুবিধা হয়। পুনশ্চ 
ফুদ্ফুসের মধ্যে যে চূষিত বায়ু সঞ্চিত হয়, শ্বাস- 
ক্রিয়া গভীর হইলে, তাহার অধিকাংশ শরীর হইতে 
বহির্গত হইয়া যায়। সর্বদা সোজা ভাবে শরীর উন্নত 
করিয়। রাখা উচিত, নহিলে-ফুস্ফুসের ক্রিয়া সুসম্পন্ন হয় 
ন|। কুঁজা হইয়া বসিলে, অথবা কাত হইয়া. বাকিয়। 
থাকিলে, ফুনফুমের যথোচিত প্রসারণের ব্যাঘাত ঘটে, 


কায়িক পরিশম ও ব্যায়াম ১৩১ 


স্থতরাং স্বাস্থ্যের পক্ষে ইহা অনিষ্টকর। আমরা পড়িবার 
বা লিখিবার সমর প্রারই কুঁজা হইয়া বসি ইহা দ্বারা 
শ্বাসক্রিয়ার ব্যাবাত উপস্থিত হয়। আমাদিগের যোগশান্ত্ে 
স্বাসক্রিয়া গ্রহণ করিবার থে নিয়ম বর্ণিত আছে, . তাহাতে 
সম্পূর্ণ সোজা ভাবে উপবেশন করিয়৷ গভীর নিশ্বাস লইবার 
কথাই আছে। 

আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে গভীরভাবে নিশ্বাস এহণ 
করিলে রক্ত পরিদ্কত হইবার বিশেষ সুবিধ! হয়। এই 
অভ্যাস ঘদি আমাদের মধ্যে বদ্ধমূল হয়, তাহা হইলে যখন 
আমরা মুক্ত স্থানে ভ্রমণ করিয়া বিশুদ্ধ বানু সেনন করিয়। 
থাকি, তখন ইহার সুফল বিশেষভ'বে লাঁভ করিতে 
পারি । গভীর শ্বাস-ক্রিয়া স্বাস্থ্যোনততির এক বিশিষ্ট 
উপার। 

আমাদের নাঁপিকাই শ্বাস-ক্রিয়ার স্বাভাবিক পথ, 
সুতরাং মুখ দিয়! শ্বাস গ্রহণ করা কোনমতে উচিত নহে। 
নাসিকার অভ্যন্তরগ্রদেশ ক্ষুদ্র ক্ষুত্র রোম দ্বারা আবৃত 
থাকে। বায়ু মধ্যে ধুলিকণ!, ভূষা প্রভৃতি হুক্ম নানাবিধ 
দুরিত পদার্থ বিদ্কমান থাকিলে উহার! এ রোমরাজির 
মধ্যে আবদ্ধ হইয়া যায়, সুতরাং শ্বাসনাযুর সহিত ফুন্ঞুসের 
মধ্যে প্রবেশ করিতে পারে না। ঘরে কেরোদসিনের 


১৩২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


আলো জালাইলে নাসারন্ধের মধ্যে পরদ্রিন কিরূপ “কালি” 
জমিয়। থাকে, তাহা! অনেকেই প্রত্যক্ষ করিয়াছেন । 
মুখ দিয় নিশ্বীস লইলে এই সমস্ত দূষিত পদার্থ বায়ুর 
সহিত ফুস্ফুসের মধ্যে প্রবেশ করিয়৷ প্রভূত অনিষ্টের 
কারণ হইয়া থাকে। পুনশ্চ বাহিরের শীতল বারু নাসকার 
মধা দিয়া দীর্ঘপথ বহিয়া যাইবার সময়ে অপেক্ষাকৃত উষ্ণ 
হইয়। ফুস্ফুসে প্রবেশ করে, কিন্তু মুখ দিয়া নিশ্বাস লইলে 
বাহিরের শীতল বায়ু (বিশেষতঃ প্রবল শীতের সময়) 
তদবস্থায় ফুসফুসে প্রবেশ করিয়া ফুস্ফুসের প্রদাহ 
প্রভৃতি কঠিন রোগ উৎপাদন করিবার সম্ভাবনা। 

যথারীতি ব্যায়াম করিলে বক্ষ-স্থল উন্নত ও প্রসারিত 
হয় এবং মাঁপে ৩1৪ ইঞ্চির অধিক বাড়িয়া যায়। 

ব্যায়াম দ্বার পরিপাক-ক্রিয়ার উন্নতি সাধিত হয়, 
ক্ষুধা বৃদ্ধি হয় এবং উদরের পেশীসমূহের চালনা হেতু 
মলত্যাগ সহজ ও সরল হইয়া থাকে। অধিক পরিমাণ 
মূত্র ও ঘর্ম শরীর হইতে নিঃসারিত হইয়া! যায়, সুতরাং 
দেহ মধ্যে সঞ্চিত বিবিধ দূষিত পদার্থ শীপ্ঘ শীঘ্র নির্গত 
হইবার অবসর প্রাপ্ত হয়। :* 

ব্যায়াম করিলে মস্তিষ্ক সবল ও সতেজ হয় এবং কল্পনা 
ও চিত্তাপক্তি অধিকতর প্রসার লাভ করে। 


কায়িক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ১৩৩ 


ব্যায়াম করিবার সময় চর্মের দিকে অধিক রক্ত 
সঞ্চারিত হয়, এন্সন্ত এ সময়ে প্রচুর পরিমাণ ঘন্ম নিঃসারিত 
হইতে থাকে । কিন্তু এত অধিক ধর্ম নিঃসারিত হইলেও 
যতক্ষণ ব্যায়াম করা যায়, ততক্ষণ বাহিরের বাঘু দ্বারা 
ঠাণ্ডা লাগিবার কোন সম্ভাবনা থাকে না। তবে ব্যায়াম 
হইতে ক্ষান্ত হইবামাত্র ফ্র্যানেলের ন্যায় ঘন্মশোষক গরম 
কাপড় গায়ে দেওয়া উচিত। কারণ এ সময়ে চর্মের রক্ত 
শ্বাঘ্র শীুল হইয়! পড়ে, সুতরাং ঘাম শুকাইবার সময় অধিক 
ঠা লাগিয়! সর্দি কাসি প্রভৃতি জন্মিবার সম্ভাবন ৷ 

মুক্ত স্থানে ব্যায়াম করাই প্রশস্ত। যদি গৃহের মধ্যে 
ব্যায়াম করার আবশ্যকতা হয়, তাহ! ইইলেযে গুঁহের 
মধ্যে অধিক আলে ও বাতাস আসে, তাহার সমস্ত 
বাযুপথ উম্মুক্ত করিয়া তন্মধ্যে ব্যায়াম অভ্যান কর! 
কর্তব্য । 

পূর্বে আমাদের দেশে কুস্তি, বৈঠক, মুগুরত।জা, 
লাহিখেলা, দাড়টানা, ডন্ফেলা ইত্যাদি নানারূপ ব্যায়াম, 
কি উচ্চ কি নিম্ন, সকণ শ্রেণীর লোকদ্বারাই অল্লাধিক 
পরিমাণে অনুষ্ঠিত হইত। কপাটীখেলা, গুলি-দাগা, 
দৌড়ান, লাঁফান, সাতার দেওয়! প্রভৃতি ব্যায়ামত্রাড়। 
আমাদিগের বালক ও যুবকদ্দিগের অতিশয় প্রিয় ছিল। 


১৩৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


তখন গাড়ীঘোড়। ও ট্রামওয়ের এত প্রাছুর্ভাৰ ছিল না; 
স্হরের সম্পন্ন গৃহস্থলোকেরাঁও সাংসারিক কার্য পলক্ষে 
দিনে ২৪ ক্রোশ পথ পদত্রজে ভ্রমণ করিতে কষ্টবোধ করিতেন 
না। এখন ট্রামওয়ের অনুগ্রহে ভদ্রলোকদিগের ত কথা 
নাই, শ্রনজীবি-লোকের পক্ষেও এক ক্রোশ পথ ভ্রমণ কষ্ট- 
সাধ্য হইয়া উঠিয়াছে। যে পরসা তাহার! ট্রামওয়ের জন্ঠ 
থরচ করে, পথ হাটিয়া যদি তাহা দ্বারা সারবান্‌ আহধ্য 
দ্রব্য সংগ্রহ করে, ভাহা হইলে, বায়াম এবং পুষ্টিকর থাগ্ 
গ্রহণ, উভয়েরই সফলের অধিকারী হইতে পারে । 
জিম্নাষ্টিকু পরদেণীয় হইলেও আমাদের বাল্যবস্থার 
বালক ও যুবকের! এই ক্রীড়ার গতি অতিশয় অন্ুরক্ত 
ছিণ। স্বর্গীয় নবগোপাল মিত্র মহাশয় আমাদের দেশের 
যুবকদিগের মধ্যে বাহাতে এই ব্যায়ম বিশেষভাবে 
অনুশলিত হয়, তাহার জন্য বিশেষ চেষ্ট। করিরীছিলেন। 
আজকাল জিম্নাষ্টিকে ছেলেদের বেশী ঝোক দেখিতে 
পাওয়া যায় না। এখন ফুট্বল্‌, ক্রিকেট ও টেনিদ্‌ খেলার 
উপরেই ছেলেদের বেশী ঝেঁক হইয়াছে এবং এই সকল 
খেলায় তাহারা দিন দিন পারদর্শিতা লাভ করিতেছে। 
ফুট্বল্‌ ও ক্রিকেটু খেলায় শুদ্ধ যে শারীরিক পরিশ্রম 
যথেষ্ট হয়, তাহ নহে, সঙ্গে সঙ্গে সতর্কতা, প্রত্যুৎপন্নমতিত্ব, 


কায়িক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ১৩৫ 


কার্যে ক্ষিপ্রতা এবং একাগ্রতা প্রভৃতি জীবনযাত্রার 
উপযোগী সদ্গুণগুলি ত্রীড়াচ্ছলে সহজেই আয়ত্ত হইয়া 
যায়। 

ক্রিকেট খেলা ইংরাজদিগের জাতীয় ক্রাড়া। একটা 
ইংরাজি কথা আছে “বিখ্যাত ওয়াটালু যুদ্ধ ..একনিনে 
জিত হয় নাই--ইংলগ্ডের প্রতোক ক্রিকেট প্রাঙ্গণে প্রত্যহ 
এই যুদ্ধজয়ের হুচনা হইয়া আসিয়াছে ।” একেলা ব্যায়াম 
করা অপেক্ষা অনেকে একন্রে ব্যায়াম করিলে সবিশেষ 
ক্ষতি লীভ হইয়। থাকে । যে সকল ক্রীড়ার শরীর-চালনার 
সহিত মানিক শক্তি গুলির সবিশেষ পরিচালনা করিবার 
সুবিধা হয়, সেওপি অন্ত প্রকার ব্যায়াম হইতে যে 
শ্রেষ্টগুণসম্পন্ন, সেবিষয়ে কোন সন্দেহ নাই। সেদ্বিন 
মোহন বাগান “ফুটবল ক্লুবে”্র বাৎসরিক পারিতোধিক 
বিতরণ উপলক্ষে ছোট আদালতের প্রধান বিচারপতি 
ডাক্তার থর্ণহিল্‌ ([)1- 11070177151) বলিয়াছিলেন যে, 
ব্যায়াম-ক্রীড়। দ্বারা সকল শ্রেণীর মন্ুষ্যের মধ্যে জাতি, 
বর্মণ ও আভিগাত্যমূলক অভিমান অনায়াসে দূরীভূত 
হই সহানুভূতি ও আত্মীরতা যেরূপ গ্রসার লাভ করে, 
সেরূপ আর কিছুতেই হয় না। এই জদ্ই ইংরাজ 
পৃথিবীর সর্বত্রই সমাদর প্রাপ্ত হইয়। থাকেন। কুচবিহারের 


১৩৬ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


ভূতপুর্ব মহারাজ, নবনগরের জমসাহেব রাজা রণজিৎ 
সিংহ প্রভৃতি এ দেশের রাজন্তবর্সকেও সাধারণ লোকের 
সহিত ক্রীড়া-ভূমিতে আমোদ করিতে দেখা গিয়াছে। 

ড় টানিলে বাহু, হস্ত, বক্ষঃ ও উদরের পেণী সমধিক 
সবল ও পুষ্ট হয়। কিছুদিন পূর্ব্বে নৌকার “বাচ্‌খেলা 
এদেশীয় যুবকদিগের এক প্রিয় ক্রাড়! ছিল। পুজা ও 
উৎসবাদি উপলক্ষে নদীবক্ষে বিস্তর নৌকা “বাচ্.খেলার় 
নিযুক্ত থাকিত; আজকাল সে দৃণ্ঠ নিতান্ত বিরল হইয়াছে। 
এই খেলা নানাকারণে এরূপ মনুষ্যত্ব-্ষরক থে ই 
পুনরায় দেশের মধ্যে বিস্তৃতভাবে প্র প্রচলিত হওয়া উচিত। 
যাহার পবাচ্‌” খেলিত, তাহারা প্রায় সকলেই সন্তরণ 
বিষয়ে বিশেষ পটু ছিল। সন্তরণ যে কেবল একটী উৎকৃষ্ট 
ব্যায়াম তাহা নহে, ইহা! শিক্ষা করিলে আপনাকে এবং 
অপর লোককে অনেক সময়ে মৃত্যুমুখ হইতে উদ্ধার করিতে 
পারা যায়। আঙকাল যুবকদিগকে (বিশেষতঃ সহরে ) 
সন্তরণ অভ্যাস করিতে প্রায় দেখ। যার না। সেদিন 
শিবপুরের ঘাটে যে শোচনীয় দুর্ঘটনা ঘটয়া গিয়াছে, 
তাহার বিষ সকলেই অবগত আছেন। সন্তরণে অভ্যাস 
থাকিলে এরূপ ঘটন! ঘটিবার-সম্ভাবনা বিরল। বড় সুখের 
বিষয় এই যে, কলিকাতা সহরের গণ্যগান্ত ব্যক্তিগণ বালক" 


কায়িক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ১৩৭ 


দিগকে সন্তরণ শিক্ষ! দিবার সুব্যবস্থা করিতেছেন। আমরা 
সর্বান্তঃকরণে এই উদ্যোগের সফলতা! কামন| করি। 

অশ্বারোহণ আর এক উৎকৃষ্ট ব্যায়াম। ইহাতে 
শরীরের বল এবং মনের সাহস উভয়ই বাড়িয়া যায়। 
বাঙ্গালী ভিন্ন পুথিবীর অপর সকল জাতি অঙ্গারোহণে 
অভ্যস্ত। এই বায়াম আম।দের দেশে বিস্তৃতভাবে প্রচলিত 
হইলে দেশের অশেষ কল্যাণ সাধিত হইবে। 

আজকাল সাঞ্ডোর উদ্ভাধিত ডগ্ষেল্‌ ও অনন্ত যন্ত্রাদ 
লইয়া এদেশের অনেকেই ব্যায়াম অভ্যাস করিতেছেন। 
সাণ্ডোর উদ্ভাবিত প্রণালী যথারীতি অনুমরণ করিয়! 
ব্যায়াম করিলে শরীরের সমস্ত পেণীরই সম্যক পরিচালন! 
হইয়া থাকে, সুতরাং ইহা ছার! ব্যায়ামের পূর্ণফণ প্রাপ্ত 
হওয়া যায়। বাহার ন্তাঞ্ডো” অভ্যাস করিয়াছেন, 
তাহারাই জানেন যে কত অল্পদিনের মধ্যে শরীর সবল ও 
মাংসল হইয়। উঠে। 

গ্রিগ ডথ্বেল্‌ ভাজা, ডন্ফেলা ও বৈঠককরা একত্রে 
সম্পাদিত হইলে শরীরের প্রায় সমস্ত পেশীই সম্যগ্রূপে 
পরিচাণিত হইয়। থাকে । এই তিনটী ব্যায়ম সংজসাধ্য 
এবং সকল স্থানেই সর্বমমরে সকলেরই দ্বারা অনুষ্ঠিত 
হইতে পারে। এই তিনটা ব্যায়াম প্রত্যহ অভ্যাস করিলে 


১৩৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


দেহের সমস্ত অঙ্গপ্রত্যঙ্গ দৃঢ়, বলিষ্ঠ ও পূর্ণবিকাশ-গ্রাপ্ত 
হইতে পারে। ৃ 

বয়ন অধিক হইলে অথবা অন্ত কোন কারণে শ্রমসাধা 
ব্যায়াম নিষিদ্ধ হইলে, পদব্রজে মণ অতি প্রশস্ত ব্যায়ান। 
সুস্থ ব্যক্তির পক্ষে ছুইবেলা অন্ততঃ ৩৪ ক্রোশ পথ ভ্রমণ 
করা অবশ্ত-কর্তব্য, তাহা না হইলে ভ্রমণের উপকারিত। 
লাভ করা যায় না। ফ 

দুর্বল শরীরে কাহার কতটুকু ব্যায়াম করা উচিত, 
তাহার নির্দেশ করা স্ুকঠিন। এরূপ অবস্থার ব্যায়ামের 
মাত্র। কিঞ্চিদিবিক হইলে শরীর আরও দুর্বল ও ক্ষর প্রাপ্ত 
হয়। ছুর্ববল ব্যক্তির বিশেষ ক্লান্তি ন্ুভব না করা পর্য্যন্ত 
ব্যায়াম করিলে কোন অনিষ্ট হয় না। 

যাহাদের নিজ নিঞ্জ কার্ধ্যেপ্লক্ষে অধিক শারীরিক 
পরিশ্রম করিবার প্রয়োজন হয়, তাহাদের ব্যায়ামের পরিমাণ 
তদুসারে কম হওয়া উচিত। তবে সমস্ত দিনের 
পরিশ্রমের পর মুক্ত স্থানে টেনিস্‌ ক্রীড়া প্রভৃতি স্বনন- 
শ্রমসাধা ব্যায়ামে নিধুক্ত থাকিলে শরীর ও মন উভয়েরই 
সচ্ছন্দতা সাধিত হইয়! থাকে। 

এস্থলে আর একটী কথা বলিয়া ব্যায়ামের আলোচনার 
শেষ করিব। আমাদ্রের সমাজে শিক্ষ। প্রভৃতি অন্থান্ত 


কারিক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ১৩৯ 


বিষয়ের ন্যায় ব্যায়াম অভ্যাসও জ্্রীলোকদিগের পক্ষে অবশ্থ- 
প্রয়োজনীয় বলিয়া আমরা মনে করি না। সাধারণ গৃহস্থ 
পরিবারের রমণীদিগের শ্রমসাধ্য গৃহকাঁধ্য করিবার 
আবশ্যকতা হয়, সুতরাং উহ দ্বারা অঙ্গপ্রত্যঙ্জের পরিচালন! 
কিয়ং পরিমাণে সম্পাদিত হইয়া থাকে । কিন্তু এই' সকল 
কার্যে সমস্ত অঙ্গের পরিচালনার সুবিধা হয় না এবং 
অধিকাংশ স্ত্রীলোকের পক্ষেই এটুকু পরিশ্রম স্বাস্থ্যরক্ষার 
পক্ষে যথেষ্ট নহে। নিয়শ্রেণীর রমণীর! পথ-চলা, জল-তোলা, 
ধান.ভান!, মোট-বহা, নিজেদের কাপড় কাঁচা, বাটুনা-বাটা, 
বাসন-মাজা, গে'-সেবা প্রভৃতি নানাবিধ গৃহকাধ্য সম্প।দন 
করিবার জন্ যথেষ্ট পরিশ্রম করিয়া থাকে এবং সেইজন্য 
ভাভাঁদের দেহের মধ্যে স্বাস্থ্য, সাঁনথ্য.ও সৌষ্ঠবের একত্র 
সমাবেশ দেখিতে পাওয়া যায়! আমাদিগের অবস্থাপন্ন “বড় 
লৌকের” ঘরের প্রাঁয়ের! শ্রমসাধা গৃহকার্যা হইতে অনেক 
সময়ে এক্রেবেই অবসর গ্রহণ করিয়া থাকেন, স্থৃতরাং 
কোনরূপণ্অঙ্গচালনার অভাবে তীহাদের শরীর অতিশয় স্থূল 
ও অকর্মণ্য হইয়া পড়ে। পরিশ্রমের অভাবহেতু অভীর্ঘ, 
কোষ্ঠবদ্ধত! প্রস্থতি নানাবিধ রোগে তাহারা প্রারই কষ্ট 
পাইয়। থাকেন এবং তাহাদের মনও সর্বদা] অপ্রফুল্লী থাকে। 
ইহা ছ্বার সংদারে যে নাঁনারূপ অশান্তি ঘটিবার সন্তাবন!, 


১৪০ শারীর স্বাস্থা-বিধান 


তাহা কাহাকেও বুঝাইবার প্রয়োজন নাই। মাতার দেহ 
দুর্ধল ও অস্থস্থ হইলে, তাহার সন্তান সন্ততি কখনই সুস্থ 
ও সবল হইতে পারে না। বিশেষতঃ যখন মাতাকে ছুগ্ধ 
দান করিয়া শিশু সন্তান পালন করিতে হয়, তখন তাহার 
দেহ সম্পূর্ণ রোগহীন ও সবল না হইলে, পুষ্টকর থাগ্ছের 

ভাবে শিশু চিরদিনের জন্য রুগ্ন ও ছূর্বল হইয়া থকে। 
সমাজ একাঙ্গের উন্নতি দ্বারা, কখনই পূর্ণতা লাভ করিতে 
পারিবে না। স্ত্রী-পুরুষের শিক্ষাপ্রণালী এক চে গঠিত 
হওয়৷ উচিত নহে, ইহা আমর! অবশ্য স্বীকার কর, কিন্ত 
যেরূপ শিক্ষা স্ত্রীলোক ও পুরুষকে “মানুষ” করিয়৷ তুলিবার 
উপযোগী, তাহা সমভাবে অনুশীলিত না হইলে সমাজ কখনই 
সর্ধাঙ্গীণ পরিপুষ্টি লাভ করিতে সমর্থ হইবে না। এই জন্ত 
পুরুষের ন্যায় রমণীদিগের কোন না কোনরূপ ব্যায়াম 
অভ্যাস করা অবশ্-কর্তৃব্য | 


(৮) 
বিশ্রাম ও নিদ্রা । 


স্বাহ্য-রক্ষার জন্য ব্যায়ামের যেরূপ প্রয়োজন, শারীরিক 
ও মানমিক পরিশ্রমের পর বিশ্রামেরও সেইরূপ আবশ্তকতা 


বিশ্রাম ও নিদ্রা ১৪১ 


হইয়া থাকে । শারীরিক পরিশ্রমে শরীর যেমন ক্ষয় প্রাপ্ত 
হয়, মানমিক পরিশ্রমেও মগ্ডিষ্কের উপাদান সেইরূপ ক্ষয়- 
প্রাপ্ত হইয়! দূর্বল হইয়া পড়ে। বিশ্রাম ছারা শরীরের 
গর্ধাংশের ক্ষয়-পূরণ ও ক্লাপ্ডিদূর হয় এবং মানসিক -শক্তি- 
সমূহ পুনরায় সতেজ হইয়া! উঠে। 

বিশ্রাম দুই প্রকার, আংশিক ও পূর্ণ। কোন একটা 
কা করিতে করিতে ক্লান্তি বোধ হইলে তাহ। পরিত্যাগ 
করিয়া অন্ত প্রকারের কার্ম্য আরম্ভ করিলে শরীর ও মনের 
আংশিক বিশ্রাম লাভ হর। অঙ্ক কসিত্ে কদিতে বিরক্ত 
বোধ হইলে যদি ইতিহাস ঝ| সাহিত্য চচ্চা করা যায়, তাহা 
হইলে মস্তিষ্কের আংশিক বিশ্রাম লাভ হইয়। থাকে৷ 
সেইরূপ সমস্ত দিনের কায কর্মের পর অপরাহ্নে বাগানে 
বাইয়া কিছুক্ষণ যদি গাছপালার সেবা কর! যায়, তাহ! হইলে 
তাহাকে পরিশ্রম না বলিয়া এক প্রকার বিশ্রাম বলিতে 
পারা যায়। এইরূপে অবসর কালে সহজ সাহিত্য ঝা 
কবিতার চ্চা, সঙ্গীতের আলোচনা, তাস, দাবা, পাশ! 
প্রভৃতি নির্দোষ ক্রীড়ায় যোগ দান, কৌতুকাবহ গল্প গুজব . 
করা প্রভৃতি কাধ্যে সময় অতিবাহিত করিলে শরীর ও মন 
উভয়ই আংশিক বিশ্রীম লাভ করিতে সমর্থ হয়। নির্দোষ 
আমোদ প্রমোদ স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে অবশ্য প্রয়োজনীয়। 


১৪২ শরীর স্বথাস্থ্য-বিধাঁন 


ইংরাজ-পরিবারের মধ্যে সন্ধ্যার পর ২৩ ঘণ্টাকাল যে 
গান, কবিত! পাঠ, খেলা, ভাল বই পড়া পরস্ৃতি কার্ধ্যে 
পিতা, মাত।, পুত্র, কন্তা প্রভৃতি পরিবাঁরস্থ সকলেই যোগ 
দিয় থাকেন, তাহাতে সকলেরই শারীরিক ও মানসিক 
বিশ্রাম লাভ হইয়৷ মনের উন্নতি ও ক্ষতি সাধিত হয়। 
আমাদের পরিবারের মধ্যেও সকলে একত্রে মিলিত হইয়া 
এইরূপ নিদ্দৌষ আমোদে দিবসের কিছু সময় অতিবাহিত 
করিলে, আমাদের ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য ও সামাজিক জীবনের 
বথেষ্ট উন্নতি সাধিত হইবার সম্ভাবনা । 

আমরা দেখিতে পাই যে, বাঙ্গাণী জাতির জীবনে 
আমোদ গ্রমোদের ব্যাপারটা দিন দিন যেন একেবারে 
নিবিয়। যাইতেছে। বাঙ্গালীর “বারমাসের তের পার্বণ” 
নানাবিধ প্রতিকূল কারণের সমবায়ে একেবারে লোপপ্রাপ্ত 
না হউক, লুপগ্ত-প্রায় হইয়া পড়িয়াছে। সেই সকল উৎসবের 
দিনে সরল প্রাণের হাসিরাশির প্রতিধ্বনি বাঙ্গালীর গৃহে 
গৃহে আর ভাসি বেড়ায় না, উতসব-প্রাঙ্ঈণে আবালবৃদ্ধ- 
বনিতার আত্মহারা তনসয়ত্বের, দৃশ্ত আর দৃষ্টি-পথে পতিত 
হয়না । আজকাল যেনকি একটা গুরুতর চিন্তার ছায়! 
কি বালক, কি যুবক, কি বৃদ্ধ, সকলেরই হৃদয়ের উপর 
আধিপত্য বিস্তার করিয়াছে। আগে, পরীগ্রামের ত 


বিশ্রাম ও নিদ্রা ১৪৩ 


কথাই নাই, সহরেও পাড়াপ্রতিবেশীরা একত্র হইয়া 
মন্ধ্যার পর খেলা ধুলা, গীত বাগ্ঠ হাস্তকৌতুকে ও৪ ঘণ্টা 
যেরূপ সুখে অতিবাহিত করিতেন, আজ কাল তাহ! কদাচ 
দেখিতে পাওয়া যাঁয়। বাঙ্গালীরা এখন যেন অস্বাভাবিক 
গম্ভীর হইয়া পড়িয়াছে; কি ধেন একটা অকাল-বৃদ্ধত্বের 
হাব আবাল-বুদ্ধবনিতা সকলেরই মুখমগ্ডলে পরিস্ফুট হইয়! 
রহিয়াছে । সঙ্গীতের চর্চা বাঙ্গালী জাতির মধ্যে ক্রমশঃ 
লোপ প্রাপ্ত হইতেছে । ভারতবর্ষের অপর সকল জাতির 
্ীপুরুষগাত্রেই গান গাহিতে জানে এবং উৎসব ভিন্ন অন্ত 
সময়েও প্রাণ খুলিয়া গান করিয়া থাকে। বাগালী 
স্্ীলোকের কথা দূরে থাকুক, কয়জন বাঙ্গালী পুরুষ গান 
গাহিতে পারেন অথবা গান শিখিবাঁর চেষ্টা করিয়৷ থাকেন? 
আবার আমরা এমনই দেশাচারের পক্ষপাতী যে, সঙ্গীত-চচ্চা 
মবশ্থ স্ত্রী-শিক্ষণীয় ও শাস্বান্ুমোদিত হইলেও স্ত্রীলোকের 
সঙ্গীভালোচনা আমর! নিতান্ত নিন্দনীয় বলিয়া মনে করিয়া 
থাকি। বাঙ্গালীর যাত্র, বাঙ্গালীর হাফ আকৃড়াই, 
বাঙ্গালীর বারয়ারি, বাঙ্গাণীর কীর্তন, বাঙ্গালীর কথকতা, 
বাঙ্গালীর পর্রোপলক্ষে “মেন!” প্রভৃতি যে কোন জাতীয় 
মামোদের অবস্থা এখন নিতান্ত শোচনীয় । বর্তমান সময়ে 
ইহাদিগের স্থান “পেশাদারী” থিয়েটারের দল কতক 


১৪৪ শরীর স্বাস্থ্য-বিধান 


পরিমাণে অধিকার করিয়াছে বটে কিন্তু ছুঃখের, বিষয় এই 
যে, আমাদের থিয়েটার-গুলিকে নির্দোষ-মামোদের স্থান 
বলিতে পার! যায় না। ছাত্রগণের পক্ষে, থিয়েটারে 
সাধারণতঃ যে ভাবে অভিনয় প্রদর্শিত হইয়া থাকে, তাহা ত 
একেবারেই দর্শনীয় নহে। কত প্রাপ্তবয়স্ক পুরুষও এঁ গরল 
পরিপাক করিতে সমর্থ না হইয়। নিজের ও পরিবারের 
শাস্তি, স্থথ ও সচ্ছন্দতা যে চিরদিনের জন্য বিসর্জন দিয়াছে, 
এরূপ দৃষ্টান্ত বিরল নথে। নির্দোষ আমোদের অভাবে 
নৈরাশ্ত ও নিরানন্দের একটা করুণ আর্তনাদ যেন এই 
বাঙ্গালী জাতির অন্তঃস্থল হইতে নিয়ত উ্থিত হইতেছে। 
ইহ শুভলক্ষণ নহে । যেজাতি প্রাণ খুলিয়৷ হাসিতে ঝ 
আমোদ করিতে পারে না, সে জাতির জীবদীশক্তি ও 
উন্নতির সীম! ক্রমে শেষ হই! আিতেছে, বুঝিতে হইবে। 
অতএব এখনও সময় থাকিতে আমাদের সাবধান হওয়! 
উচিত। যে আমোদ প্রমোদের কোলাহলে আমাদের 
জাতীয় জীবন কিছুদ্দিন পূর্বে মুখরিত হইত, আনুন, 
আমরা আবার তাহাকে পুনঃপরবৃ্ করিয়া, মলিনত্ব- 
পরিহার-পূর্বরক, উহার অনাবিল তাতে অবগাহনপুর্বরক 
আমাদের ক্রান্ত দেহ ও অবসীদগ্রস্ত মনকে নৃতন 
উৎসাহে ও নৰ আশায়, অনুপ্রাণিত করিতে চেষ্টা 


বিআম ও নিদ্র। ১৪৫ 
করি। ভগবানের আশীর্ধাদে আমর! নিশ্চয় সফলকাম 
হইব। 

আমি পূর্বে বলিয়াছি যে শারীরিক পরিশ্রমের পর 
বিশ্রামের যেরূপ প্রয়োজন হয়, সেইরূপ মানসিক পরিশ্রমের 
পর আমাদিগের মস্তি বিশ্রাম লাভ করিবার সুবিধা ন! 
পাইলে, শীঘ্রই দুর্বল হইয়া পড়ে। যে কোন মানসিক 
পরিশ্রমের কাধ্য করিতে হইলেই মস্তিষ্কের অল্পবিস্তর 
উত্তেজনার প্রয়োজন হয়। আমাদের দেহের যন্ত্রথলি 
জীবনীশস্তির উদ্দীপনায় স্ব স্ব কাঁ্য সম্পন্ন করিয়া থাকে । 
শরীরের সর্বাংশে এই শক্তির সমতা সংরক্ষিত হইলেই 
দেহ-মন্ত্রসূহের কার্য্যকুশলত। অক্ষুপ্ন থাকে এবং ইহারই 
ফলে আমরা পূর্ণ স্বাস্থ্য ভোগ করিয়া থাকি ; ইহার অসমান 
প্রয়োগ দ্বারা দেহ রোগ-প্রবণ হইয়৷ পড়ে। পাশ্চাত্য 
চিকিৎসা-বিজ্ঞানের জন্মদাতা গেলেন্‌ (09161) এইজন্য 
বলিয়। গিয়াছেন--“[71210) 19 97000760, 01569.96 
15 0900107-, যদি মস্তিষ্ষের কাধ্যের জন্ত এই 
জীবনীশক্তি অত্যধিক পরিমাণে ব্যয়িত হয়, তাহ! হইলে 
শারীরিক অন্যান্ত যন্ত্রা্দির কার্য যে সমুচিত উত্তেজনার 
অভাবে গ্লথ হইয়া অসম্পূর্ণভীবে নিপন্ন হইবে, তাহা 
স্বতঃসিদ্ধ। এদেশের ছাত্র-মণ্ডলীর মধ্যে এই শক্তির 

১০ 


১৪৩ শারীর স্থাস্থ্য;-বিধান 


অপব্যবহার ও উহার বিষময় ফল প্রবল-ভাবে বিছ্ধমান 
থাকিতে দেখা যায়। আমাদগের ছাত্রদিগের মধ্যে 
যে শারীরিক বিকাশ ও সামখ্যের অভাব লক্ষিত হয়, 
মস্তিষ্কের অনিয়ন্ত্রিত পরিচালনাই তাহার একটী প্রধান 
কারণ। বিশ্ব বিগ্বালয়ের উপাধি লাভের আশায় তাহারা 
যেরূপ হিতাহিত-ভ্ানশূন্ট হইয়া! মানসিক পরিশ্রম করিয়া 
থাকে, তাহাতে তাহার বিবিধ উপাধিভূষণে ভূষিত হইতে 
সমর্থ হইলেও উক্ত চেষ্টার তাঁহাদের শরীর যে জন্মের মত 
নষ্ট হইয় যায়, তাহার ভূরি ভূরি দৃষ্টান্ত প্রতিদিন আমাদের 
নয়ন-পথে পতিত হয়। অবশ্য অত্যধিক মানসিক পরি- 
শ্রমের ফলে অনেকস্থলে যশ, প্রতিপত্তি, ধীশ্ব্ধ্য ও ক্ষমতা 
লাভ হয় বটে, কিন্তু যদি আমর! স্থির-ভাবে বিবেচনা 
করিয়া দেখি যে গ্রকৃতিদত্ত কি অমূল্য সম্পত্তি নষ্ট করিয়া 
আমর! এই সকল সম্পদের অধিকারী হইতে সমর্থ হই, 
তাহা হইলে চিন্তাশীল ব্যক্তি মাত্রেই কখনই এরূপ বিনি- 
ময়ের পক্ষপাতী হইবেন না। ছাত্রাবস্থায় অপরিমিত 
মানসিক পরিশ্রমের ফলে অনেকের ভীবনের স্খন্বগ্ণ 
আরম্তেই লয়গ্াপ্ত হইয়।-যাঁর়; তাহার! দুর্বল দেহ ও 
ভগ্ন স্বাস্থ্য লইয়৷ ঝোনমতে জীবনের অবশিষ্ট কয়েক দিন 
অতিবাহিত করিতে থাকে । মস্তিষ্কের নিয়মিত পরিচালনা 


বিশ্রাম ও নিদ্রা ১৪৭ 


দ্বারা স্বাস্থারক্ষা হয়, অবথা পরিচালন! দ্বারা ইহার. বিপরীত 
ফল উৎপন্ন হইয়া থাকে । 

অধিক মানসিক পরিশ্রমের কাধ্য করিলে, পরিপাক- 
বন সর্ধ প্রথমে হীনতেজ হইয়! পড়ে, ক্ষুধা ও খাগ্ভ পরিপাক 
করিবার শক্তি উভয়ই কমিয়া যায়, ক্রমে অজীর্ণ ও 
তজ্জনিত বিবিধ উপসর্গ উপস্থিত হইয়া! জীবনকে ন্ত্রণাময় 
_ করিয়া তোলে। প্রেসিডেন্ট হেনণ্ট অসাধারণ ধীশত্তি- 
সম্পন্ন ও অতুল ত্র্থধ্যের অধিকারী ছিলেন কিন্তু তাহার 
সম্বন্ধে ভণ্টেয়ার্‌ ছুঃখ করিয়! লিখিয়াছেন যে, “এ সকল 
সম্পদ্‌ তাহার পক্ষে বিড়ঘন! মাত্র, কারণ তিনি খাচ্চ 
পরিপাক করিতে পারেন না (1 00000800102, 
11০ ০%% 42425 একজন বিখ্যাত ইংরাজ গ্রন্থকার 
রহস্তচ্ছলে বলিয়াছেন যে, ধাহার! অত্যধিক মানসিক 
পরিশ্রম করেন, তাহাদের খাগ্ঠসংগ্রহের অভাব হয় না 
বটে, কিন্তু খাগ্ঠ-পরিপাঁকের যথেষ্ট ব্যাঘাত উপস্থিত হয়। 
পুন্চ পরিপাকের ব্যাঘাত হইলেই অন্ন দিনের মধ্যে 
মন্তিফ দূর্বল এবং প্রকৃতি এরূপ কর্কশ হইয়া উঠে যে, 
এ ব্যক্তির সামাজিক গুণাবলী একে একে লোপ-প্রাপ্ত 
হয়; তখন অনেক সময়ে তাহার সহবাস অন্যের পক্ষে 
অগ্রীতিকর হইয়া উঠে। যদি মানসিক পরিশ্রমের সহিত 


১৪৮ শরীর স্বাস্থ্য-বিধান 


রীতিমত আহার ও নিদ্রার স্ুব্যবস্থ৷ থাকে, তাহা হইলে 
মস্তিষ্কের পরিচালনা কিঞ্চিদিধিক পরিমাণে সংসাধিত 
হইলেও বিশেষ অনিষ্ট উৎপাদন করে না। আমাদিগের 
ছাত্রমগুলীর প্রচুর পরিমাণে আহার লাভ অনেক সময়েই 
ঘটিয়!৷ উঠে না এবং নিদ্রার পরিমাণ যতটুকু সংক্ষিপ্ত 
করিলে চলিতে পারে, তাহার স্ব্যবস্থা' তাহার! স্বয়ং 
স্থির করিয়৷ লয়! এই সকল কারণে তাহাদের দেহ 
যে অপরিণত ও দুর্বল হইবে, তাহাতে আর আশ্চর্য্য 
কি? ইহার উপর বর্তমান সময়ে তাহাদিগকে এত 
অধিক বিষয় পাঠ করিতে হয় এবং এত অধিক সময় 
“হাতে কলমে” শিক্ষা করিবার জন্ত পরীক্ষাগারে 
(০1869) অতিবাহিত করিতে হয় যে, তাহারা পড় 
ছাড়া শরীরচাঁলনা, আমোদ প্রমোদ প্রভৃতি স্বাস্থ্যরক্ষার 
জন্য অবশ্তপালনীয় অন্ঠান্ত কাধ্য করিতে মোটেই অবসর 
প্রাপ্ত হয়না। আজ কাল অনেক কলেজে ছাত্রগণকে 
বেলা ১০২টা হইতে আরস্ত করিয়া সন্ধ্যা ৬৭টা পর্যয্ত 
অবিশ্রাম কার্য করিতে দেখা যায়; মধ্যে কিছু জলখাবার 
খাইবার জন্ত অবকাশের.. বন্দোবস্ত অনেক কলেজেই 
দেখিতে পাওয়া যায় ন|। ইস্কুল যেমন প্রতি ঘণ্টার 
শেষে ১০ মিনিট অথবা মধ্যে আধ ঘণ্টা টিফিনের ছুটা 


ঞ রঙ 


বিশ্রাম ও নিদ্রা ১৪৯ 


দেওয়! হয়, কলেজে সেরূপ কোন ব্যবস্থা প্রচপিত 
দেখিতে পাওয়। যায় না। প্রত্যেক কলেজে ১টা হইতে 
২টা পর্য্যন্ত ছাত্রদিগকে টিফিনের অবকাশ দেওয়া উচিত 
এবং তাহাদের বিশ্রাম করিবার ও জলখাবার 'থ।ইবার 
জন্ত একটা প্রশস্ত গৃহ পৃথকৃ করিয়া রাখা উচিত। 
৫ টার পর যাহাতে কোন কলেজে কোনরূপ শিক্ষা ন! 
দেওয়া হয়, তদ্বিষয়ে অধ্যক্ষমহোদয়দিগের বিধিব্যবস্থা 
করা একান্ত আবশ্তক। কলিকাত৷ ক্যাম্পবেল মেডিকেল্‌ 
ইস্কুলের বর্তমান অধ্যক্ষ মেজর রেটু সাহেবের সুব্যবস্থা 
এস্থলে উল্লেখ করিবার যোগ্য। পূর্বে এই ইস্কুলে সন্ধ্যা 
পর্য্যন্ত ছাত্রদিগকে শিক্ষা প্রদান করা হইত, ইহাতে 
ছাত্রগণ অপরাস্ণে খেলাধুলা কিছুই করিবার অবকাশ 
পাইত না। মেজর্‌ রেট একদিন সমস্ত অধ্যাপকদিগকে 
একত্র ডাকাইয়। বলিলেন যে, তিনি তাহার ছাত্রদিগের 
মঙ্গলের জন্য তাহাদিগকে ৫টার পর ক্লাসে বন্ধ করিয়! 
রাখিতে ইচ্ছা করেন না) এ সময়ে তিনি তাহাদিগকে 
মুক্ত স্থানে বাযুসেবন ও ক্রীড়ায় নিযুক্ত থাকিতে দেখিলে 
বিশেষ সুখী হইবেন। সেই অবধি ক্যাম্পবেল্‌ ইস্কুলে 
অপরাছ্থে কোন লেক্‌চার্‌ হয় না, ছাত্রের পরম আনন্দে 
ও সমগ্গে ক্রীড়া বা ব্যায়ামে নিযুক্ত থাকিয়া শরীর এবং 


৯৫০ শারীর স্বাস্থ্-বিধান 


মনের বিশ্রাম ও উন্নতি সাধন করে। মেজর রেটের 
সন্ধষ্টান্ত প্রত্যেক কলেজের অধ্যক্ষের অনুসরণ কর 
উচিত। এ বিষয়ে আমাদিগের বিশ্ববিছ্ালয়ের পথ প্রদূশক 
হওয়া কর্তবা, কিন্তু আমর! শুনিতে পাই ষে বিশ্ববিষ্ঠাজয়ের 
প্রতিষ্ঠিত কোন কলেজে ছাত্রগণ রাত্রি ৭৭২ট! পর্যস্ত 
লেক্চার শুনিবার জন্য গৃহ-মধ্যে আবদ্ধ থাকে । আমাদের 
বিশ্বাম যে, এরূপ অবস্থায্স ছাত্রদিগের শরীর নষ্ট ও 
স্বাস্থ্য ভগ্ন হইয়া যাইতেছে । আমরা কলিকাতা বিশ্ব- 
বিগ্ভালয়ের যোগ্য পরিচালকদিগের নিকট এ বিষয়ের 
সুবিচার প্রার্থনা করিতেছি। 

আমাদের অধিকাংশ সভাসমিতি ছান্রমগুলী লইয়] 
গঠিত, তাহারা উপস্থিত না! থাকিলে অনেক সময়ে সভার 
কার্ধ্যই হয় না। নিতান্ত দুঃখের বিষয় এই যে, যে সময়ে 
ছাব্রের! মুক্ত স্থানে থাকিয়া বিশুদ্ধ বাষু সেবন বা ব্যায়াম 
চচ্চা করিবে, আমরা সেই অপরাসহ্নকালেই যাবতীয় সভা 
আহ্বান করিয়া! ছাত্রদিগকে জনাকীর্ণ গ্ৃহ-মধ্যে আবদ্ধ 
রাখিবার প্রয়াস পাইয়া থাকি। ইউনিভাগিটা ইনৃষ্টিটিউট্‌ 
বা অপর ষেকোন স্থানে- সভাসমিতি আহত হউক না 
কেন, সভার অধ্যক্ষদিগের নিকট আমার সবিনয় নিবেদন 
এই যে, তাহারা যেন ৫ট! হইতে ৭টা পর্যন্ত ছাত্রদিগকে 


রথ 


বিশ্রাম ও নিদ্রা ১৫১ 


গৃহ-মধ্যে আটকাইয়৷ রাখিবার ব্যবস্থা না করেন। ৪ টার 
সময় অথব! ৭টার পর সভা করিলে, ছাত্রদিগের বিশ্রাম 
ও ব্যায়ামের সময়ের উপর হস্তক্ষেপ করা হয় না। হয়ত 
এইরূপ ব্যবস্থায় ছুই দশ জন লোকের সভায় উপস্থিত 
হইবার ব্যাধাত হইতে পারে, কিন্তু তাহাদের সুবিধার 
জন্ত ছাত্রমগুলীর অনিষ্ট সাধন করা, বোধ হয়, কোন 
বিবেচক ব্যক্তিই অনুমোদন করিবেন না । 

ছাত্রদিগের সম্বন্ধে যাহা বলিলাম, দেশের মুখোজ্জলকারী 
প্রাপ্তবয়স্ক সুধী ব্যক্তিগণের সম্বদ্ধেও তাহাই প্রযোজ্য । 
তাহারা শরীরকে অবহেল! করিয়া মস্তিষ্কের অনিয়মিত 
পরিচালনা করেন বলিয়। তাহাদের শরীর শীঘ্ব ভগ্ন 
হইয়া যায় এবং অজীর্ণ, গ্রন্থিবাত, (0০91) বহুমুত্র (1১1- 
০৪৪) প্রভৃতি নানাবিধ ছুশ্চিকিৎস্ত রোগে আক্রান্ত 
হইয়। যৌবন অতিক্রম করিতে না কারিতেই অকর্মণ্য 
হইয়া! পড়েন এবং আত্মীয় স্বজন ও স্বদেশবাসিগণকে 
শোকসাগরে ভাঙদাইয়৷ অকালে ইহলীল! সংবরণ করেন। 
মহাত্মা কেশবচন্ত্র সেন কৃষ্ণদাস পাল প্রভৃতি মনস্বী 
ব্যক্িবৃন্দের জীবনের ইতিহাস ইহার প্রক্ষ্ট উদাহরণ 
স্থল। ইহাদের মত মনম্বী ব্যক্তিগণ যদি মানসিক 
পরিশ্রম, কারিক পরিশ্রম ও বিশ্রামের সমতা রক্ষা 


৯৫২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


করিতে যদ্রবান্‌ হন, তাহ! হইলে বহুদিন পর্যন্ত তাহাদের 
স্বাস্থ্য ও মানসিক শক্তি অক্ষুগ্ন থাকে এবং তন্বার। দেশের 
ও দশের অশেষ মঙ্গল সাধিত হয়। 

নিদ্রাই শরীর ও মনকে পূর্ণ বিশ্রাম প্রদান করে। 
চরক বলিয়া গিয়াছেন যে, দেহ সম্বন্ধে আহার যেরূপ 
এয়োজনীয়, নিদ্রাও তত্রপ। তিনি এইরূপে নিদ্রার 
গুণকীর্তন করিরাছেন-__ 


“নিদ্রায়ন্তং স্ুথং ছুঃখং পুষ্টি কান্ত” বলাবলং। 
বুষতা র্ীবতা জ্ঞানমজ্ঞানং জীবিতং ন চ॥ 

অকালেহতি প্রসঙ্গাচ্চ ন চ নিদ্রা নিষেবিতা। 
সুথায়ুষী পরা কুর্ধ্যাৎ কালোষেবাগতা নর ॥ 


. সখ, ছুঃখ, পুষ্টি, কৃষতা, বলাবল; বুষতা, ক্লীবতা, 
জ্ঞান, অজ্ঞান, জীবন, মরণ সকলই নিদ্রার আয়ত্ত । 
অকালে নিদ্রা যাওয়া, অতিশয় নিদ্রা যাওয়া ব1 একেবারে 
নিদ্র! না যাওয়ায় মন্থুষ্যের সুখ ও পরমাঘু নষ্ট হয়” 

চরকমংহিতা । 


রাত্রিকালই নিদ্রার প্রশস্ত সময়। দিবানিঞ্জ! সাধারণতঃ 
স্বাস্থ্যের অন্ুকূণ নহে। ইহা দ্বারা পরিপাকের বিলম্ব 
হয়, ক্ষুধা থাকে না এবং রাত্রিকালে স্থনিদ্রালাভের 


বিশ্রাম ও নিদ্রা ১৫৩ 


ব্যাবাত হয়। মহাভারতে বর্ণিত আছে যে, কুরুক্ষেত্র 
যুদ্ধের পর গান্ধারী শ্রকুষ্ণকে স্বীয় শত পুত্রের অকাল 
মৃত্যুর হেতু জিজ্ঞাসা করিবার সময় বলিয়াছলেন যে, 
তাহার পুত্রের ত কখনও দিবানিদ্র| গমন করে" নাই। 
চরক খষি শারীরিক অবস্থা ও খাতু-বিশেষে দিবানিদ্রার 
পরিচরধা! করা যাইতে পারে, ইহ! বলিয়া গিয়াছেন। 
ভারবহন, পথপর্যাটন ঝা! কাধ্যশ্রমে যাহারা ক্রিষ্ট,_ ধাহার। 
অজীর্ণ, শ্বাস, হিককা বা ক্ষতাদি রোগে পীড়িত,_-বালক, 
বৃদ্ধ, দুর্বল, আঘাতপ্রাপ্ত, রাত্রি জাগরণে ক্লান্ত, ভয় 
ক্রোধ বা শোকপ্রাপ্ত, অথবা উন্মত্ত ব্যক্তির পক্ষে, 
দিবানিদ্রা আচরণীয়। চরক গরীন্মকাল ভিন্ন অন্ত খতুতে 
সুস্থ ব্যক্তির পক্ষে দিবানিদ্রা নিষেধ করিয়া গিয়াছেন। 
তাহার মতে গ্রীষ্মকাল ভিন্ন অন্য সময়ে দিবানিদ্রা গঙ্মন 
করিলে শ্মেম্মা ও পিত্বের প্রকোপ বৃদ্ধি হয়। ভিনি 
আরো বলিয়াছেন যে, যাহারা স্থুলকায়, যাহারা স্বৃত 
দুগ্ধীদি স্নেহ দ্রবা প্রত্যহ সেবন করিয়া থাকে, যাহাদের 
শরীরে শ্রেম্মার প্রকোপ অধিক, তাহাদের দিবানিদ্রা 
সেবন করা কদাচ উচিত নহে। 

অনুচিত দিবানিদ্রা সেবনে থে সকল রোগ উৎপন্ন 
হয়, তাহার বর্ণনা করিয়া চরক বলিক্া গিয়াছেন থে 


১৫৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


বুদ্ধিনান্‌ ব্যক্তি নিদ্র! সম্বন্ধে হিতাহিত বিবেচন! করিয়া 
নিদ্র। সেবন করিবেন। 

শিশুদিগের ১২ ঘণ্টার অধিককাল, বালকবালিকাদিগের 
৯ ঘণ্টা এবং প্রাপ্ত বয়ঙ্ক ব্যক্তির পক্ষে ৬৭ ঘণ্টাকাল 
নিদ্র। যাওয়া বিধেয়। 

রাত্রিকালে স্বল্নাহারই স্থুনিদ্রার পক্ষে প্রশস্ত; গুরু 
ভোজনে নিদ্রার ব্যাঘাত, স্বপ্ন ও ইন্দ্রিয়চাঞ্চল্য উপস্থিত 
হয়। 


যুবকদিগের পক্ষে অতিশয় কোমল শয্যায় শয়ন কর। 
প্রশস্ত নহে। পরিষ্কৃত শখ্য! সর্বদা ব্যবহার করা উচিত । 
গ্রতাহ শয্যা রৌদ্রে দেওয়। কর্তব্য এবং 81৫ দিন অন্তর 
বিছানার চাদর ও বালিসের ওয়াড় সাবানজলে কাচিয়! 
দওয়া বা পরিবর্তন কর! উচিত। মশারি প্রতি মাসে 
ধোবার বাড়ী পাঠান কর্তব্য; মধ্যে প্রতি সপ্তাহে 
একবার রৌদ্রে দেওয়। উচিত । 

শরন-গৃহে অধিক গৃহসজ্জা রাখা উচিত নহে, 
কারণ গৃহসজ্জ। যত অধিক হইবে, গৃহমধ্যে বাঘুস্থান 
ততই কমিয়। যাইবে । -শয়ন-গৃহের দরজ। জানল সর্ববদ। 
মুক্ত রাখা কর্তব্য, .এমন কি শীতকালেও গৃহের ২1৯টা 
বাযুপথ রাত্রিকালে খুলিয়া, রাখ উঠচিত। শয়ন-গৃহের 


বিশ্রাম ও নিদ্রা ১৫৫ 


রুদ্ধাবস্থাই অনেক স্থলে অনুস্থতা ও অনিদ্রার প্রধান 
কারণ। নিদ্রা যাইবার পূর্বে ঘরের আলোক নিবাইয়৷ 
দিলে ভাল হয়, কেননা ঘরে আলে! জলিলে তছুৎপন্ন 
দূষিত পদার্থ বাযুমধ্যে সঞ্চিত হইতে থাকে । যদি আলোক 
রাখিবার একান্ত প্রয়োজন হয়, তাহা৷ হইলে বেড. কম্‌ 
ল্যাম্প, (13৩৫-9০910 12101) নামক অতি ক্ষুদ্র আলোক 
ব্যবহার কর! উচিত। 

মেঝেতে শব্য। বিস্তার না করিয়। খাট, তক্তাপোৰ 
ব৷ খাটিয়া ব্যবহার করা উচিত। মেঝে ভিজা থাকিলে 
বিছানা! আতর হয়, তাহাতে ঠাগা লাগিবার সম্তাবনা। 
মেঝে যদি পাকা না হয়, তাহা হইলে তাহা হইতে 
দুষিত বাম্প উত্থিত হয় এবং উহা নিশ্বাসের সহিত 
গৃহীত হইয়া শ্নেম্সার বৃদ্ধি ও কাস উৎপাদন করে। 
পল্লীগ্রামে তক্তাপোষ বা খাটে শুইলে অনেক সময়ে 
সাপ, বিছা, কীট গতঙ্গাদির উপদ্রব হইতে রক্ষণ পাওয়। 
বায়। 

মশারি না খাটাইয়। ( বিশেষতঃ পল্লাগ্রামে ) কখনই 
শয়ন করিবে না। সকলেই জানেন যে একজাতীয় মশকের 
দংশন দ্বার! ম্যালেরিয়া ও অপর কয়েকটা কঠিন ব্যাধির 
উৎপত্তি হইয়া থাকে। মশারি ব্যবহার করিলে এই সকল 


১৫৬ শারীর স্বাস্থ্-বিধান 


রোগের আক্রমণ হইতে অনেক পরিমাণে অব্যাহতি 
লাভ কর! যায়। মশারি থাটাষ্টলে সাপ, বিছ!, ইদুর 
প্রভৃতি বিষাক্ত জন্তর অত্যাচার হইতে রক্ষা পাওয়া 
যায়। 

স্থুনিদ্রা না হইলে শরীর ও মন যেরূপ অনুস্থ হয়, 
তেমন আর কিছুতেই হয় না। ২৩ দিন উপযুণপরি রাত্রি 
জাগরণ করিলে চেহার! অত্যন্ত খারাপ হইয়া যায়, 
বোধ হয় যেন খ্ব্যক্তি ৬মান রোগ ভোগ করিয়াছে । 
এক রাত্ধির সুনিদ্রাতেই তাহার মুখে স্বাস্থ্যের জ্যোতি: 
পুনরায় প্রকাশ পায়। বাহার! থিয়েটার দর্শন প্রভৃতি বৃথা 
আমোদে রাত্রি জাগরণ করেন, তাহাদের স্বাপ্্য শীন্ব ভগ্ন 
হইয়া যায়। আজ কাল সাধারণ খিফ্লেটারে, অভিনয় 
প্রদর্শনের সময়ের সীমা, আইন ছার! নির্দিষ্ট করিয়া দেওয়া 
হইলেও, সামান্ত অর্থনণ্ডের ব্যবস্থার জন্য এই নিয়মের 
সুফল ফলিতেছে না। আমরা আশা করি, গভর্ণমেণ্ট 
যাহাতে এই নিয়ম যথারীতি প্রতিপালিত হয়, তাহার 
সুব্যবস্থা শীঘ্র করিবেন। 

যাহা কিছু দুশ্চিন্তা ছুর্ভাবনার বিষয় আছে, শয়নের 
পূর্বে সে সকল দূরে রাখিয়া মন স্থির করিয়া শধ্যায় 
গমন করিবে। শয়নের পূর্বে কিছুকাল ধর্শগ্রস্থ বা কোন 


পরিচ্ছদ ১৫৭ 


সংগ্রস্থের অলোচন! করিয়া শয়ন করিতে যাইলে মন নেক 
পরিমাণে নিরুদ্বিগ্ন হয় এবং ভগবান্‌কে "ম্মরণ ও মনন” 
করিয়া নিদ্রা গমন করিলে নিদ্রার ব্যাঘাত হয় না। ইহা 
মহাপুরুষের বাক্য--কথনই ব্যর্থ হইবার নছে। 


(৯) 
পরিচ্ছদ । 


পরিচ্ছদের প্রধান উদ্দেগ্ত দেহকে শীতাতপ, বাধুপ্রবাহ 
ও বুষ্টি হইতে রক্ষ। করা, শারীরিক সহজ উত্তাপের সমতা! 
রক্ষণ এবং লজ্জা নিবারণ। এতদ্যতীত পরিচ্ছদ দ্বারা 
শরীরের শোভ! বন্ধিত হয় এবং স্থলবিশেষে আকস্মিক 
আঘাত নিবারিত হইতে পারে। কিন্তু ইহা সর্বদা মনে 
রাখা উচিত যে শরীরের শোভাবদ্ধন পরিচ্ছদের মুখা 
উদ্দেন্ত নহে_-উহা! গৌণ উদ্দেস্ত মাত্র। এই শেষোক্ত 
কথাটী স্মরণ রাখিলে আমরা অনেক অন্থুবিধা ও অর্থনাশের 
হস্ত হইতে অব্যাহতি পাইতে পারি । 

সচরাচর আমরা তুলা, পাট, শণ, পশম ও রেশম 
নির্মিত বন্ত্রাদি পরিচ্ছদের জন্য ব্যবহার করিয়া থাকি। 


১৫৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


তুলা, পট ব| শণের আশ নির্মিত বন্থকে আমরা “শীতল, 
হ্থেতার) কাপড় এবং পশম নির্মিত বন্্কে গরম” কাপড় 
বলিয়া! থাকি। রেশম নির্দিতি বস্ত্র পশমী কাপড়ের স্তায় 
তত গরম নহে, স্থৃতাঁর কাপড়ের স্টায় শীতলও নহে। 

যাহা হউক, কোন কাপড়ই আপনা হইতে শীতল 
বাগরমনহে। থে বন্ত্র শরীর হইতে তাপ পরিচালন 
করে না, তাহাকে আমর! গরম” কাপড় বলিয়া! থাকি 
এবং যে বস্ব আমাদিগের শরীর হইতে অল্পবিস্তর 
উত্তাপ বাহিরের দিকে পরিচালন করি! দের, তাহা- 
দিগকে “শীতল” কাপড় কহি। সুতার কাপড়ে হাত দিলেই 
উহা! ঠাণ্ড বোধ হয়, কিন্তু পশমী কাপড় স্পর্শ করিলে, 
হাতে ঠাণ্ডা লাগে না। ইহার কারণ এই যে, জুতার 
কাপড় তাপ-পরিচালক বলিয়! উহাতে হাত দিলেই 
হাত হইতে শারীরিক তাপ তৎক্ষণাৎ পরিচালিত হইয়া 
যায়, এইজন্ত বস্ত্রথণ্ড শীতল বলিয়া মনে হয়। কিন্ত 
পশমী কাপড় তাপ-অপরিচালক বলিয়া উহাতে হাত 
দিলে হাতের তাপ পরিচালিত না হইয়৷ হাতেই থাকিগা 
যায়, সুতরাং পশমী ৃস্থ স্পর্শে গরম বলিয়! অন্থৃভূত হয়। 
গ্রীষ্মকালে সুতার কাপড় ব্যবহার করিলে শরীর শীতল 
থাকে কিন্তু শীতকালে এরূপ বস্ত্র দ্বারা শীত নিবারিত 


পরিচ্ছদ ১৫৯ 


হয় না এবং শরীরে ঠা লাগিবারও সম্তাবনা। লংক্রথ, 
নয়নস্থথ, মল্মল্‌ কটন্‌ ড্ল্‌, জিন্‌, লিনেন্‌ গ্রভৃতি বস্ত্র এই 
শ্রেণীর অন্তভূতি। শরীর শীতল রাখে বলিয়াই এই সক 
বন্ধ সকলেই গ্রীক্মকালে ব্যবহার করিয় থাকে । 

লংক্লথ, প্রভৃতি সুতানিশ্মিত বস্ত্রের দোষ এই যে, উহ 
ভালরূপে ঘন্মশোষণ করিতে সমর্থ হয় না। গ্রীষ্মকালে 
খন এই সকল বস্ত্র ঘামে ভিজিয়া যায়, তখন ঘাম 
শুকাইবার সময় দেহ হইতে তাপ অপহৃত হইয়! সমধিক 
শৈত্য উৎপাদন করে, সুতরাং ভিজা জামা অধিকক্ষণ 
গায়ে লাগিয়া থাকিলে ঠাণ্ডা লাগিবার সম্ভাবনা । 
পশমী বস্ত্র উৎকৃষ্ট ঘর্মশোষক বলিয়া উহা গায়ের উপরে 
থাকিলে ঘাম শুকাইবার সময় ঠাওা লাগিবার কোন 
সম্ভাবনা থাকে না; এইজন্ত গায়ের উপরেই (০৮ 6০ 
516) পাতলা ফ্রানেলের জামা পরিধান করাই যুক্তিসিদ্ধ। 
কিন্ত এদেশে যেরূপ প্রচণ্ড গ্রীষ্ম, তাহাতে গ্রীষ্মকালে 
এরূপ বস্ত্রের ব্যবহার আরামদায়ক নহে এবং অনেকস্থলেই 
ইহার প্রয়োজন হয় না। সুতানির্মিত বস্ত্র অপেক্ষা 
রেশমীবস্ত্র ঘন্দম অধিক পরিমাণে শোষণ করিতে সমর্থ, 
এবং ইহ! সুতার বস্ত্রের স্তায় তাঁপ-পরিচালক নহে। পুনশ্চ 
রেশমী জাম! ঠিক গায়ের উপর পরিলে উহা! মস্থণ ও 
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কোমল বলিয়া সবিশেষ আরামদায়ক হয়। কিন্তু রেশমী 
জামা ব্যবহার করা অনেকেরই সাধ্যাতীত। ধাহারা 
সঙ্গতিপর, গ্রীষ্মকালে তাহার! স্বচ্ছন্দে রেশমী গেঞ্জি ব্যবহার 
করিতে পারেন; ইহা দ্বারা ঘাম শুকাইবার সময় 
শরীরে ঠাণ্ডাও লাগিবে না অথচ উহার পরিধান অতিশয় 
তৃপ্তিকর বোধ হইবে। চেলি, তসর, গরদ, সাটিন 
প্রভৃতি বন্ত্র রেশম-নিশ্মিত। 

সাধারণ লোকের পক্ষে আল্গা-বুনন তুলার বস্ত্র ঠিক 
গায়ের উপর গ্রীম্মকাণের জন্য ব্যবহারের উপযোগী । 
লংরূথ., কটন্‌ ডিল্‌ প্রস্তুতির স্তায় ঘন-বুনন তুলার ঝল্ 
ঠিক গায়ের উপর না পরিয়৷ আল্গা-বুনন সুতার গেঞ্জি 
পরিধান করিয়৷ তাহার উপর এ সকল বস্ত্রের জাম! 
ব্যবহার করা উচিত। আল্গা-বুনন সুতার গেঞ্জি দ্বার! 
ঘর্ম শোষিত হয়, সুতরাং উপরকার জামা ভিজিয়৷ ঠাণ্ড 
লাগিবার সম্তাবনা থাকে না। আজকাল প্রায় সকলেই 
ভিতরে সুতার গেঞ্জি ব্যবহার করিয়৷ থাকেন? ইহা দ্বারা 
কাপড় কম ময়লা হয় এবং ঘাম শুকাইবার সময় হঠাৎ 
ঠাণ্ডা লাগিবার সম্ভাবনা খাকে না। তবে গেঞ্জিটী যাহাতে 
সর্বদ। পরিষ্কৃত থাকে, তদ্ধিষয়ে বিশেষ লক্ষ্য রাখিতে 
হইবে। ময়ল| জাম। গাের উপর পরিধান করিলে চর্দোর 
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স্বাভাবিক ক্রিয়ার প্রতিবন্ধকতা উপস্থিত হইয়া বিনিধ 
রোগ জন্মিবার সম্ভাবন|। 

সুতার কাপড় যত আল্গা-বুনন হইবে, উহা! ততই 
অধিক ঘর্দম শোষণ করিতে সদর্থ হয়। এতত্্যতীত 
আল্গা-বুননের মধ্যে বায়ু আবদ্ধ থাকে বলিয়৷ এরূপ 
নস্ত্র দ্বারা ঘন-বুনন সুতার কাপড় অপেক্ষা শীত অধিক 
পরিমাণে নিবারিত হয়। বাধু একটি তাপ-অপরিচালক 
পদার্থ) আল্গা বুনন বস্ত্রের ছিদ্র মধ্যে যে বাবু আবদ্ধ 
থাকে, তাহা শরীরের সহজতাপ বাহিরে নিজ্রমণ হইতে 
দেয় না, স্থৃতরাং শীতকালে আল্গা-বুনন সুতার বস্ত্র 
কতক পরিমাণে শীত নিবারণ করে। পশম তাপ-অপরি- 
চালক বলিয়া! উহা দ্বারা শীত নিবারিত হয়; এতদ্যতীত 
পশমনির্দিতি বস্ত্রমাত্রেই আল্গা-বুনন হইয়া থাকে, সুতরাং 
তন্মধ্যস্থিত আবদ্ধ বাঁষুও শীত নিবারণের সহায়তা করিয়া 
থাকে । এই কারণে শীতকালে একটী মোটা জিনের 
জামার স্থানে ২]৩টী পাতলা! লংক্রথের জামা পরিলে 
শীত অধিক পরিমাণে নিবারিত হয়, কারণ ২৩টী জামার 
মধ্াবর্তী স্থানে যথেষ্ট পরিমাণ তাপ-অপরিচালক বায়ু আবদ্ধ 
থাকে । তুলার জাম1, ঝালাপোষ বা তোষকের তুর মধ্যে 
যথেষ্ট পরিমাণ বায়ু আবদ্ধ থাকে বলিয়া এরূপ বন্ত্ 
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গরম কাপড়ের ন্যায় শীত নিবারণের পক্ষে বিশেষ 
উপযোগী । | 

মেরিনো, আল্পাক1, সাজ্জ., বনাত, ফ্লানেল্‌, সাল, 
মলিদা, আলোয়ান, লুই. ধোসা প্রভৃতি নানাবিধ 
পশুলোমজাত বস্ত্র আমরা শীত নিবারণের জন্ত ব্যবহার 
করিয়া! থাকি। আমি পুর্কেই বলিক্নাছি যে পশমনিশ্মিত 
বস্ত্র মাত্রেই তাপ-অপরিচালক ; আমাদের শারীরিক উত্তাপ 
এই সকল বস্ত্র দ্বারা পরিচালিত হুইয়! যায় না বলিয়া 
আমাদের শরীর সর্বদা গরম থাকে, সুতরাং শত 
নিবারণের জন্য আমর! এই শ্রেণীর বস্ত্র ব্যবহার করিয়! 
থাকি। পূর্ষে উক্ত হইয়াছে যে ফ্লানেল্‌ এভৃতি পশশীবন্ 
অধিক পরিমাণ ঘন্শ শোষণ করিতে সমথ, সুতরাং ইহ! 
ঠিক গায়ের উপর পরিলে থাম শুকাইবার সময়ে শরীরে 
ঠাণ্ডা লাগিবার সম্তাবনা থাকে না। ব্যায়াম বা জীড়ার 
সময় অত্যন্ত ঘন্ম নিঃসরণ হইয়া থাকে ) এরপ স্থলে ক্লানেলের 
জাম! ঠিক গ|য়ের উপর ব্যবহার করাই যুক্তসঙ্গত। ফ্লানেল্‌ 
শীতকালে দেহকে যেমন গরম রাখে, গ্রীষ্মকালে তেমনই 
ফ্লানেলের ব্যবহারে শরীর শীতল থাকে ।. তবে অনভ্যাস- 
বশতঃ অনেকেরই পক্ষে গ্রীষ্মকালে ফ্লানেলের ব্যবহার 
সথকর হয় না। ফ্লানেলের জামা ঠিক গায়ের উপর পরিলে 
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অনেকের গ| জালা করে ও চুল্কাঁয় এবং অনেক সময়ে 
গায়ে চুলকোনার স্তায় ব্রণ বাহির হয়। ফ্লানেলের 
পরিবর্তে ঠিক গায়ের উপর রেশমের বা আল্গা-বুনন 
স্থতার বস্ত্র ব্যবহার করা যাইতে পারে । ফ্লনেলের মধো 
“লানোলিন্' (1470117) নামক বসাজাতীয় একপ্রকার 
পদার্থ অবস্থিতি করে; ইহা থাকে বলিয়াই ফ্লানেল্‌ এরূপ 
উৎকৃষ্ট গুণসম্পন্ন। কিন্তু কাচিবার দোষে এই পদার্থ 
ক্লানেল্‌ হইতে নির্গত হইয়া! যায়; তখন ফ্লানেল্‌ এক প্রকার 
অকেযো হইয়া! পড়ে। ধোবারা যেরূপ ভাবে কাপড় 
কাচে, তাহাতে ফ্লানেল্‌ একেবারে নষ্ট হইয়৷ যায়। ফ্লানেল্‌ 
ফুটন্ত জলে কাচ! উচিত নহে। ফ্লানেল্‌ কাচিবার জগ্ক 
ঈষদুষ$খ জল ও উৎকৃষ্ট সাবান ব্যবহার করাই উচিত। 
ভাঁটিতে ফ্লানেল্‌ বন্ধ ফুটাইলে উহার মধাগ্থিত সমস্ত 
লানোলিন্‌ বহির্গত হইয়। উহ! একেবারে নষ্ট হইয়া 
যায়। 

আজকাল “ফ্রলানেলেট' (180110) নামক এক 
প্রকার বন্ত্র বালক-বালিকাদিগের পোষাকের নিমিত্ত বহুল 
পরিমাণে ব্যবহৃত হইয়৷ থাকে। ইহা! বেশ নরম হইলেও 
ইহার মধ্যে পশম নাই, কেবল সত । ইহার দোষ এই যে 
অগ্রি-সংযুক্ত হইলে ইহা অতি শীগ্জ জলিয়া যায়ঃ সেই জন্য 
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ইহা বালক-বাঁলিক।দিগের পোষাকের জঙ্য ব্যবহৃত হওয়া! 
নিরাপদ্‌ নহে। 

গশমী বস্ত্র মাত্রেরই দোষ এই যে কাচিলে, উহ! সঙ্কুচিত 
হইয়া যায় এবং উহাদিগের কোমলত্ব নষ্ট ভয়। পুনশ্চ 
পশমনির্মিতি বস্ত্র সুতানির্ষিতি বন্ধের স্তায় দৃঢ় ও টেকদই 
হয় না। অনেক সময়ে পশমের সহিত অন্ন পরিমাণ 
সুতা মিশ্রিত করিয়! গরম বন্ধ গ্রস্ত হইয়া থাকে । শীত- 
নিবারণের জন্য সাঁধাবণের পক্ষে এরূপ বস্ত্রের ব্যবহার 
সবিশেব উপযোগী। এরূপ বস্ত্র সহজে ছিড়ে না, কাঁচিলে 
বেশী ছোট হয়! যায় না এবং আমাদের এদেশে যেরূপ শীত 
হয়, তাহা এরপ বস্ত্র দ্বারা সহজেই নিবারিত হইয়া থাকে। 

শ্রীক্মকালে শ্বেতবর্ণের বস্ব ব্যবহার করা প্রশস্ত 
সাদা রংএর কাপড় কৃর্ধ্য বা অগ্নির উত্তাপ সামান্ পরিমাণে 
শোষণ করে মাত্র, অধিকাংশ উত্তাপ প্রতিফলিত হইয়া 
কাপড় হইতে নির্গত হইয়া যায়, এইজন্য সাদ! রংএর কাপড় 
বেশী গরম হয় না। কৃষ্ণবর্ণের বস্ত্র মাত্রেই কুধ্যতাপ বা 
অগ্নিতীপ অত্যন্ত অধিক পরিমাণে শোষণ করিতে সমর্থ, 
সৃতরাং এই রংএর বস্ত্র শীঘ্র উত্তপ্ত হইয়া উঠে, সেইজন্য 
্রীষ্মকালে উবার ব্যবহার সুখকর হয় না। শীতকালে 
কৃষ্ণবর্ণের পরিচ্ছদ আরামদায়ক হইয়। থাকে। ভিন্ন ভিন্ন 
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রংএর কাপড় ভিন্ন ভিন্ন মাত্রায় তাপ শোষণ করিয়া থাকে। 
কুষ্বর্ণের বন্ত্র সর্বাপেক্ষা অধিক পরিমাণে তাপ শোষণ 
করিতে সমর্থ। গাঢ় নীলবর্ণ বস্ত্র তাপ-শোষণ সম্বন্ধে দ্বিতীয়, 
তৎপরে ফিকা নীল, তদপেক্ষ। কম গাঢ় সবুজ; তৎপরে 
লাল, তাহার নীচে ফিকে সবুজ, তৎপরে গাঢ় গীত, অনস্তর 
ফিকা হরিদ্রা এবং সর্বশেষে শাদা রংএর কাপড় সব্বাপেক্গ। 
অন্ন তাপ শোষণ করিয়া থাকে। এইজন্ত গ্রীক্মকালে 
শাদ। কাপড় ব্যবহার করিলে শরীর ক্সিগ্ধ থাকে এবং এই- 
জন্তই ভারতবর্ষের স্টায় গ্রীন্ গ্রধান দেশে শা কাপড়ের 
ব্যবহার অধিক গ্রচলিত। কাহারও মতে রাঙ্গা রংয়ের 
কাপড় ঠিক গায়ের উপরে থাকিলে ৃধ্যের রশ্মি-ধিশেষ 
(0/0701091 7855) হইতে দেহকে রক্ষ। করিয়া “শব্দি গর্ি” 
নিবারণ করে। এই মত কতদূর বৈজ্ঞানিক ভিত্তির উপর 
স্থাপিত, তাহা এপধ্যস্ত নির্ণীত হয়: নাই ; তবে এই মত 
অন্ধুমরণ করিয়া! কেহ কেহ গ্রীষ্মকালে এদেশে সোলারে।” 
(5০119 ) নামক লাল কাপড়ের জাম! ঠিক. গায়ের উপর 
ব্যবহার থাকেন। ও 
কোনপ্রকার রঙিন্‌ বস্ত্র ঠিক গায়ের উপর ব্যবহার 
করা সঙ্গত নহে । সচরাচর যে সকল রংয়ে বস্ত্র রঞ্জিত 
.করা হয়, তাহাদিগের অধিকাংশের সহিত খনিজ বিষাক্ত 
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পদার্থ মিশ্রিত থাকে । অনেকম্থলে এরূপ বন্ত্র র্যবহার 
করিয়! চন্মের প্রদাহ এবং বিবিধ চর্মমরোগের আবির 
হইয়াছে। আমরা বালকবালিকাদিগের পরিচ্ছদ প্রায়ই 
রঙ্গিন কাপড়ে গ্রস্ত করাইয়া থাকি। বাহিরের কাপড় 
রঙ্গিন হইলে কোন ক্ষতি হয় না, কিন্তুযে কাপড় ঠিক 
গায়ের উপর থাকিবে, তাহা রঙ্গিন হইলে অনিষ্ট ঘটিবার 
সস্তাবন!। - 

যে পোষাক গায়ে তটিয়া ধরে, তাহ! কখনই ব্যবহার 
করা উচিত নহে। কি স্ত্রীলোক, কি পুরুষ, কাহারও 
পরিচ্ছদ গায়ে ত্বাটিয়৷ থাকা স্বাস্থ্য-রক্ষার অনুকূল নছে। 
পরিচ্ছদ যত আল্গ! ও হাল্কা! হইবে, রক্সঞ্চালন এবং 
শারীরিক ভন্থান্টি ক্রিয়া ততই সুচাররূপে সম্পন্ন হইতে 
থাকিবে। ভারতবামী কি পুরুষ, কি স্ত্রীলোক, সকলেই 
টিলা পোষাক বাবহার করিয়া থাকেন। ইহাতে শরীর 
আরামে থাকে, শরীরের কোন. স্থানে অধথ| চাপ গড়িয়া 
কোন শারীরিক সন্ত স্থানচ্যুত হয় না এবং রক্ত-সঞ্চালন, 
শ্বাস-ক্রিয়া, অন্নচালনা প্রভৃতি স্বাভাবিক ক্রিয়াগুলি 
সহজে সম্পন্ন হইয়৷ থাকে -মেমের যেরূপ পোষাক 
পরিয়া. থাকেন, তাহা স্বাস্থ্য-রক্ষার অনুকূল নহে। বেশী 
আট স্কার্ট (01০56-71৮108 91775), গায়ে লেপা .আন্তিন 
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(01216 9159595), ্টেদ্‌ (50559), গার্টার (38761), 
কোমরবন্ধ ও গলাবন্ধ (৬০15-281705 2170 7601. 
1709), আট দস্তানা (01০৮১) ও কা! সরু জুতার 
ব্যবহার মেমেদের মধ্যে বিস্তৃত-ভাবে প্রচলিত দেখিতে 
পাওয়া মায়। ইছাদিগের ব্যবহারে শরীর বিকৃত এরং 
দেহাত্যন্তরস্থ যস্ত্রাদি স্থানচ্যুত হইয়! পড়ে এবং তাহাদিগের 
স্বাভাবিক ক্রিয়ার বাবাত সাধিত হয়। কটিদেশ 
অপ্রশস্ত এবং দেহের উপরিভাগ উন্নত রাখিবার চেষ্টায় 
যে সকল পোষাকের তোড়জোড় ব্যবহৃত হইয়৷ থাকে, 
তাগ দ্বার! হৃৎপিণ্ড, ফুস্ফুদ্‌। যরৎ ও প্লীহা স্বস্থানচাুত 
হইয়া বিকৃতাবস্থা প্রাপ্ত হয় এবং তজ্জন্ত তাহাদিগের 
স্বাভাবিক ক্রিয়ার বিশেষ প্রতিবন্ধকতা উপস্থিত হয়। 
ইংরাজ এরূপ বুদ্ধিমান হইয়। কিরূপে এই অস্বাভাবিক 
স্বাস্থ্যনাশক প্রথার সমর্থন করেন, তাহ! বুঝিয়৷ উঠিতে 
পারা যায় না। অবশ্ত সকল ইংরাজ এই কুপ্রথার 
পক্ষপাতী নহেন। স্বাস্থ্যতত্ববিদ্গণ এবং চিকিৎসকের! 
এবিষয়ের প্রতিবাদ করিলেও এপ্রথার সংস্কার এখনও 
বহু সম7সাপেক্ষ। আশা করি আমাদের দেশের যে সকল 
মহিলা বিলাতী পোষ।কের পক্ষপাতিনী, এই কথাগুলি 
তাহাদের চিন্তার বিষয় হইবে। 
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ভারতবর্ষের জলবারু এবং ভারতবাসীদিগের সামাজিক 
আচার ব্যবহারের প্রতি লক্ষ্য করিলে, এদেশীয় রমণী িগের 
মধ্যে যে সাড়ী পড়িবার প্রথা প্রচলিত আছে, তাহ! বে 
সর্ধতোভাবে উপযোগী, সে বিষয়ে কাহীরও অুমাত্র 
সন্দেহ থাকিতে পারে না। তবে আমাদিগের বাঙ্গালী 
স্ত্রীলোকের! যে ভাবে সাড়ী পরিধান করিরা থাকেন, 
তাহা প্রশংসনীয় নহে। ইহা, কি লজ্জা রক্ষা, কি 
্বাস্থারক্ষা, কোনটীরই পক্ষে অনুকুল নহে। এ মন্বদ্ধে 
ভারতবর্ষের অন্তান্ত প্রদেশবাসিনী রমণীদিগের নিকট 
হইতে আম।দিগের শিক্ষালাভ করিবার যথেষ্ট অবসর 
আছে। 

সাধারণতঃ বাঙ্গালী স্ত্রীলোকের1* যেভাবে সাড়ী পরিয়া 
থাকেন, তাহাতে নিতান্ত ' সাবধানে না থাকিলে উহ! 
দ্বার তাহাদের অশ্নগ্রত্যঙ্গাদি সম্পূর্ণভাবে আবৃত থাকা 
কঠিন হইয়া উঠে। কাধ কর্ম কারবার সময়ে পরিধের 
বসন শরীরের অনেক অংশ হুইতে বিচ্যুত হইয়া পড়ে । 


* বাঙ্গালী ত্রান্ধ মহিলাদিগের মন্বন্ধে এ মন্তব্য প্রযোজা নহে! 
এস্থলে ইহাও বল! বর্তব) যে পূর্ববাঙ্গালার স্ত্রীলোকদ্দিগের সাড়ী 
পরিবার প্রথ| পশ্চিম বাঙ্গাল! অপেক্ষা ভাল ।.. 
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তবে সর্বদা অন্তঃপুরে অবরুদ্ধ থাকেন বলিয়া তাহার! 
ইহার অনৌচিত্য হৃদয়গগম করিতে পারেন না। কিন্ত 
ভাথদর্শন, গম্গ!নান, রেল্পথে ভ্রমণ বা অপর কার্যযোপলক্ষে 
বদি তাহাদিগের রাস্তাঘাটে চলিবার প্রয়োজন ভয়, তা! 
হইলে ছুষ্ট লোকের ঝুটিল দৃষ্টি হইতে আপনাদিগকে 
রক্ষা করিবার জন্ত পরিধেয় বসন লইয়া তাহারা কিরূপ 
ব্যতিব্স্ত হইয়া পড়েন, তানহা অনেকেই লক্ষ্য করিয়া 
থকিবেন। বিশেষতঃ ছোট ছেলে কোলে থাকিলে 
তাহারা অনেক সময়ে বড়ই বিপন্ন হইয়া পড়েন। যখন 
আমর! আমাঁদিগের জননী, ভগিনী, স্ত্রী ও কন্তার্দিগকে 
দেবস্থান, রেল্পথ, পশুশালা, যাছুঘর প্রভৃতি প্রকাশ্ত 
স্থানে সাধারণের সমক্ষে উপস্থিত করিতে কুষ্ঠিত হই না, 
তথন যাহাতে তাহাদের লজ্জাশীলতা যথাবাধি রক্ষিত 
হয়, তাহার উপায় অবলম্বন করা অবশ্ঠ কর্তব্য । 
হিন্দুস্থানী স্ত্রীলোকদিগের প্রতি দৃষ্টিপাত করিলে দেখা 
বায় যে. তাহারা কেমন সুন্দরভাবে আটিয়। সাটিয়। সাড়ী 
পরিয়৷ লজ্জা! রক্ষা করিয়া থাকেন। কোল, সাওতাল 
প্রভৃতি অনাধ্য জাতির কথা ছাড়িয়া দিলে দেখিতে 
পাওয়া যায় যে বাঙ্গালী ভিন্ন অপর মকল ভারতঝাসী 
যতই হীনাবস্থাপন্ন হউক না, নিজ পরিবারস্থ স্ত্রীলোক- 
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দিগের লঙ্জা রক্ষার জন্য এক একটাজামার বন্দোবস্ত 
করিয়া দেওয়া অবগ্ঠ কর্তৃবা বলিয়া মনে করিয়া থাকেন। 
সামান্ত কুলী রমণীর (এমন কি যাহারা ছাদ পিটিতে 
আসে, তাহার! পর্যন্ত ) শতগ্রন্থিযুক্ত বস্ত্র ও মপিন একটা 
“মাংরাখা” দ্বারা সর্ধাঞ্গ ঢাকিয়। রমণীজাতির সন্ত্রম রক্ষা 
করিয়া থাকে । বোথ্াই, মান্দ্রাজ, পঞ্জাব ও উত্তরপশ্চিম 
দেশবাসিনী রমণীর! সাড়ী পরিয়া থাকেন, আর আমাদের 
বাঙ্গালীর মেয়েরাও সাড়ী পরেন, কিন্তু সাড়ী পড়িবার 
প্রভেদে একজন কাপড় পরিয়াও অর্দনগ্রবস্থায় রহেন, 
আর অপর রমণী কার্ধ্োপলক্ষে রাজপথে বাহির হইয়াও 
লোঁকের অসং্যত দৃষ্টি হইতে আপনাকে সুচারুরূপে 
রক্ষা করিতে সমর্থ হইয়। াঁকেন। আমাদিগের বাঙ্গালী 
রমণীগণের 0028 প্রথার সংস্কারের আবশ্যকতা 
হইয়াছে। : 

এস্থলে বলা উচিত যে অধিকাংশ বাঙ্গালীই সামান্য 
অবস্থার লোক। যদি আমাদিশের মহিলাকুলের মধ্যে 
বিলাতী - রমণীদিগের ন্যায় পরিচ্ছদের আড়ম্বর প্রবেশ 
করে, তাহা হইলে আমদের সংসারে বিষম অনর্থ ও 
বিপত্তি ঘটিবার সম্ভাবনা । বৃদ্ধিমতী নারীমান্রেই এ বিষয়ে 
সবিশেষ সাবধান হইবেন। তাহ| ন| হইলে দর্জির 
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দোকানের দেন। মিটাইতেই গৃহস্বামীর 'প্রাণান্ত পরিচ্ছেদ 
হইবে, এবং ভবিষাতের জন্য কিছু সঞ্চয় করা 
দূরে থাকুক, বালকবালিকাদিগের শিক্ষা ও তাহাদিগের 
জন্ত পুষ্টিকর আহারের ব্যবস্থা কর! স্মুকিন হইয়া 
উঠিবে। পরিচ্ছদ সম্বন্ধে আড়ম্বর কাহারও পক্ষে ভাল . 
নহে; সামান্ত অবস্থার লোকের পক্ষে উহ! বিষম 
অনর্থমূলক। মোটা. চালচলনের উপর লক্ষ্য রাখিয়! 
আমাদের অন্তঃপুরবাসিনী মহিলাদিগের পক্ষে কিরূপ 
পরিচ্ছদ সময়োপযোগী ও কার্যের পক্ষে সুবিধাজনক 
হইতে পারে, তৎসম্বন্ধে এস্থলে ছুই চারিটী কথার 
অবতারণা করিলাম। এসম্বন্ধে নৃতন কিছু . বলিবার 
নাই। যে প্রথা আমাদের অবরোধবাসিনী মহিলাদিগের 
মধো শনৈঃ শনৈঃ প্রসারলাভ করিতেছে, তাহারষ্ট 
উপযোগিতা সম্বন্ধে এ স্থলে সংক্ষেপে আলোচনা করিব। 
আজকাল কলিকাঁত| সহরে এবং মফন্বলের অনেক 
ভদ্র পরিবারের তরুণীদিগের- মধ্যে সেমিজের উপর সাড়ী 
পরিবার প্রথ| -প্রবন্তিত হইয়াছে, -কিন্ত এই প্রথা বযন্থা 
রমণীদিগের কৃপাদৃষ্টি সম্পূর্ণরূপে লাভ করিতে সমর্থ হয় 
নাই। বল! বাহুল্য ধে বাঙ্গাণী স্ত্রীলোকদিগের লাড়ী 
পরিবার যেরূপ পদ্ধতি, তাহাতে কি বাঁলিক1, কি যুবতী, 
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কি প্রৌটা, সকলেরই পক্ষে সেমিজ (01000019৫) বা 
তংসদৃশ গাত্রাবরণ যে এক অপরিহাধ্য পরিচ্ছদ, বিবেচক 
ব্যক্তি মাত্রেহ তাহা অস্বীকার করিবেন না। সম্তরান্ত 
ভদ্র পরিবারের অনেক রমণী তাতের মিহি কাপড় 
ব্যবহার করিয়া থাকেন। আমরা কি পুরুষ, কি স্ত্রীলোক, 
কাহারও মিহি কাপড় পাঁরধান কারবার পক্ষপাতী 
নহি। তবে মিহি তাতের কাপড় বাঙ্গালার একটা 
উৎকষ্ট অননুকরণীয় শিল্প-কোন ন্বদেশহিতৈষা ব্যক্তিই 
ইহার উচ্ছেদ্সাধন কামনা! করিবেন না। কিন্তু এরগ 
বস্ত্র পরিধান করিলে বর্তমান রুচিহিসাবে কি পুরুষ, কি 
স্ত্রীলোক, সকলকেই যে সমাজে লঙ্জ! পাইতে হয়, 
তাহা অব্ত স্বীকার করিতে হইবে। ত্ত্রীলোকেরা যাঁদ 
মেমিজের উপর পাতলা কাপড় ব্যবহার করেন, তাহ 
হইলে উহ! তত দোষের হয় না। 

অনেকে নিমন্ত্রণাদি রক্ষা কারিবার সময়ে দেমিজ 
ব্যবহার করিয়া থাকেন, নিজ গৃহ মধ্যে সেমিজ্‌ ব্যবহার 
করা আবশ্তক মনে করেন না। াকস্ত বাটার ভিতরেও 
স্বপরিবারভুন্ত এবং .প্রাচ্ধ ও সৃত্যাদি অনেকানেক 
পুরুষের সম্মুখে তাহাদিগকে সর্বদা বাহির হইতে হয়, 
সুতরাং সেমিজের উপর কাপড় পড়িলে লঙ্জারক্ষা সম্বন্ধে 
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াহদিগকে কখনই সঙ্কুচিত হইতে হয় না। লংক্র্থ, 
কাঁপড়ের ৪টি সেমিজ্‌ তৈয়ার করিতে ৪২ টাঁকাঁর অধিক 
খরচ হয় না, অথচ যত্রপুর্বক বাবহার করিলে সেগুলি 
এক বৎসরের অধিককাল চলতে পারে। স্মিজ 
সর্ধদা ধোবার বাড়ী পাঠাইবার আবশ্যকতা হয় না; 
২৩ দিন অন্তর গরম জলে সাবান দিয়া কাচিয়া দিলেই 
উহা পরিষ্কৃত হয় এবং ধোঁবার আছড়ান হইতে রক্ষা 
পাইয়া অনেকদিন টিকিয়! যায়। বেণা খরচ হইবে 
নিয়া ঘে আমাদের স্ত্রীলোকের সেমিজ্‌ ব্যবহার করেন 
না, তাহা নহে; প্রাচীন প্রথার বিচারহীন পক্ষপাতিত্ব 
এরূপ ওঁদ।সীন্তের কারণ বলিয়৷ অনুমিত হয় । যা চিরকাল 
চলিরা আসিতেছে তাহাই ভাল, আবার একট! নূতন 
জিনিস জড়াইয়া ব্যতিব্যস্ত হইবার কি প্রয়োজন, অনেকে 
ইহা মনে করিয়াই সেমিজ্‌ ব্যবহার করিতে পরাম্মুখ 
হয়েন। আজকাল আমাদের সমাজে অনেক সামাজিক 
প্রথার পরিবর্তন সংঘটিত হইয়াছে। এখন আমাদের 
পুরবাসিনী মহিলারা পূর্বের গ্তায় অন্ুধাম্স্তা নাই ; 
এখন তীহাদিগকে নানা কারণে সাধারণের সমক্ষে বাহির 
হইতে হয় এবং তাহার! পাঁচ জনে মিলিত হইয়! সাধারণের 
হিতোন্দেশে বিবিধ শুভ কার্ধ্ের অনুষ্ঠান করিয়া থাকেন। 
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সুতরাং পুর্বে কেবল গৃহমধ্যে আবদ্ধ থাকিবার জন্ত 
যে পরিচ্ছদ যথেষ্ট বণিয়া আমর! মনে করিতাম, এখন 
আর তাহা বর্তমান অবস্থার উপযোগী নহে, অতএব উহার 
-স্কারের প্রয়োজন উপস্থিত হইয়াছে । 

যদি কাহারও সেমিজ্‌ পরিতে একান্ত আপত্তি থাকে, 
তাহা হইলে দশ হাতের অধিক লম্বা মোট! সাড়ী 
হিনুস্থানী পদ্ধতি অনুসারে পরিধান করিলে লঙ্জারক্গা 
বা সৌন্দধ্য বিধান, কোন বিষয়েরই ক্রটি হয় না। 
হিন্দুস্থানী ধরণে সাড়ী পরিবার পদ্ধতি অতীব প্রশংসনীয়; 
তবে উহাদের মত কোমর হইতে অত নীচু করিয়া 
সাড়ী পরা ভাল নহে। আমাদের মেয়ের কোমরের 
কাপড়ে থে কসি দেন, তাহা বড় আল্গা। হিন্দস্থানী 
স্ত্রীলোকদিগের মত গাইট বীধিয়া কসি দেওয়৷ উচিত। 
যদি কমিটা ডান কীকালে থাকে এবং থানিকট! সাড়ী 
চুনট্‌ করিয়া সম্মুখে গুজিয়৷ অঞ্চলথানি বাম দিকে ঘুরাইয়া 
শরীরের উদ্ধভাগ আবৃত করিয়া! নামদিকের কাকালে 
পুনরায় গু'জিয়া দেওয়া হয়, তাহা হইলে সাড়ী দ্বারা 
সর্বাঙ্গ সুচারুরূপে আবৃত হইতে পারে। বাঙ্গালী 
সত্রীলৌকের সাড়ী. পরা বড় আল্গ! রকমের? অল্লায়াসেই 
শরীর হইতে বস্ত্র বিচ্যুত হইয়া যাইবার সম্ভাবন!। 
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স্্ীলোকের পরিধেয় বন্ত্র এরূপ আল্গ! ধরণের হওয়। 
কখনই উচিত নহে। হিন্দস্থানী স্ত্রীলোক হাতাহাতি 
করিলেও তাহার পরিধেয় বসন দেহ হইতে বিত্রপ্ত 
হইয়৷ পুড়ে না। এই ধরণের কাপড় পর1 বাঙ্গালা..দেশে 
' সর্বসাধারণের মধ্যে প্রচলিত হইলে ভাল হয়। 

সেমিজের সঙ্গে সঙ্গে একটী মোটা! কাপড়ের জ্যাকেট 
ব্যবহার কর] অবশ্ঠ কর্তব্য । গৃহের মধ্যে অবস্থিতি করিবার 
সমর শীতকাল বাতীত অন্ত খতুতে জ্যাকেট না ব্যবহার 
করিলেও চলিতে পারে, তবে সময়ে গলা পথ্যন্ত বদ্ধ 
এবং হাঁফ হাতা সেমিজ ব্যবহার করা কর্তব্য। কিন্তু 
কোন কাধ্য উপলক্ষে কোন স্থানে যাইতে হইলে একটা 
জ্যাকেট না পরিয়! যাওয়! উচিত নহে। আমি পুর্ধেই 
বলিয়াছি যে, যে নকল মজুর-রমণীরা ছাদ পিটিতে আসে, 
তাহাধিগকেও কখন শুধু গায়ে দেখিতে পাওয়া যায় নাঃ 
আর আমরা আমাদিগের কুলমহিলাদিগের লঙ্জারক্ষা 
সম্বন্ধে এতই উদাদীন যে, তীহাদিগকে খালিগায়ে 
পাঁচজনের বাটীতে পাঠাইতে লজ্জা বোধ করি না। আমর! 
শিক্ষিত বলিয়৷ অভিমান করিয়৷ থাকি, কিন্তু বোধ হয় 
সামান্ত কুলী মজুরের! পর্যন্ত আমাদিগকে এ বিষয়ে শিক্ষাদান 
করিতে সমর্থ। আমি আশা করি যে, আমাদের বাঙ্গালী 
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সত্রীলোক মাত্রেই বাটী হইতে অন্তত্র গমন করিবার সময় 
একটি করিয়! জ্যাকেট ব্যবহার করিবেন। 

আজকাল অনেক ভদ্রপরিবারের অবরোধবাসিনী 
মহিলারা দার্জিলিং, পুরী, মধুপুর, দেওঘর, সিমুলতল! 
প্রভৃতি নানা স্থানে আত্মীযস্বজনের সহিত বাঁযুপরিবর্তনের 
জন্য গমন করিয়া থাকেন। তীাহাদিগের মধ্যে অনেককেই 
প্রাতে ও সন্ধ্যার সময়ে পথে ও মাঠে বাযু সেবনার্থ পদক্রজে 
ভ্রমণ করিতে দেখা যাঁয়। বলা বাহুল্য যে এই সকল 
স্থানের বিশুদ্ধ বায়ু সেবন করিরা তাহাদের স্বাস্থ্য সবিশেষ 
উন্নতিলাভ করে । এই সকল স্থানে ধাহারা অবরোধ; 
প্রথার পক্ষপাতী হইয়া পরিবারস্থস্্রীলৌকদ্িগকে বাটার 
নাহিরে যাইতে আপত্তি করিয়া থাকেন, তীাহাদিগের সম্বন্ধে 
আমি অধিক কথ! বলিতে ইচ্ছা করি না। তীহার! এতই 
স্বার্থপর যে, বায়ু পরিবর্তনের স্থুফলটুকু কেবল নিজেরাই 
উপভোগ করিতে চাহেন, আর ধীহার! চিরদিন বায়ু প্রবাহ- 
বিরহিত কপিকাতার অন্তঃপুর মধ্যে আবদ্ধ থাকিয়! কগ্নদেহে, 
অর্ধাশনে, প্রাণপণে তীহাদের সেবা করিয়া আসিতেছেন, 
সমাজের গণ্ডীর বাহিরে আপিলেও তীহাদের যে ঈশ্বরদত্ত, 
বিনাব্যয়লব্ধ, জীবনীশক্তি-প্রদ্ধায়ফক আলোক ও মুক্ত বার 
সেবনের অধিকার আছে, তাহা তাহার! বোধ হয় স্বীকার 


৮ পরিচ্ছদ , ১৭৭ 


করেন না। যাহা হউক, যে সকল ভাগ্যবতী স্ত্রীলোকের! 
এই সকল স্থানে পাত্রজে ভ্রমণ করিতে অন্কুতি প্রাপ্ত হয়েন, 
আমার বিবেচনায় তাহাদের জুতা ব্যবহার কর! কর্তব্য। 
এই কথা শুনিয়া প্রাচীনমতাবলম্বী. অনেক বাঙ্গালী 
ভদ্রলোকই হয় ত আমার প্রতি বিরক্ত হইবেন। এ স্থলে 
আমার বক্তব্য এই, আমিও সমাজ-রক্ষা সম্বন্ধে অনেক 
ব্ষিয়েই প্রাচীনমতাবলম্বী। তবে .যে সকল দেশাচারের 
সংরক্ষণে প্রকৃত ধর্ম ও নীতির অবনতি সাধিত হইতেছে, 
তাহাদিগের সংস্কার সমাজ-রক্ষার জন্য অবশ্ঠ কর্তব্য বলিয়৷ 
মনে করি, এবং যে সকল নূতন আচারের প্রবর্তনে 
সামাজিক ও ব্যক্তিগত সুখসচ্ছন্দতা বৃদ্ধি হইবার সম্ভাবনা, 
হাহাদিগের অবলম্বন শ্রেয়স্কর বলিয়া বিবেচনা করি। 
ধাহার! ভারতবর্ষের নানাস্থান পর্যটন করিয়াছেন, তাহার! 
অবশ্ঠ লক্ষ্য করিয়া থাকিবেন যে, বাঙ্গালা ভিন্ন অন্ান্ 
গরদেশে কি হিন্দু, কি মুসলমান, সকল সম্প্রদয়ের নারীগণ 
কোন না কোন প্রকারের জুতা ব্যবহার করিয়া থাকেন; 
কেবল আমাদের বাঙ্গালাদেশের স্ত্রীলোক্দিগের মধ্যে 
জুতার ব্যবহার প্রচলিত নাই। অন্তঃপুর মধ্যে আবদ্ধ থাকিলে 
জুতার প্রয়োজন হয়ন! ; সুতরাং যখন তাহার! বাড়ীর ভিতর 
থাকেন, তখন তাহাদের জুতা পরিবার কিছুমাত্র আবশ্তকত। 
৯১২ 
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নাই। কিন্তু দার্জিলিংএর-ছ্ঞায় শীতগ্রধান দেশে অথব! মধু 
পুর প্রভৃতির স্তায় কঙ্করময় স্থানের ভূমিতে খালি-পায়ে ভ্রমণ 
করিতে হইলে যে বিশেষ কষ্ট হইবার কথা, সে বিষয়ে 
অণুমাত্র সন্দেহ নাই। পশ্চিমে দুরন্ত শীতের সময়ে খালি 
পায়ে থাকিলে, আঙ্গুলগুলি. ফুলিয়া উঠে এবং অতাস্ত 
বেদনাগ্রস্ত হয়; এরূপ স্থলে গরম মোজা! বা জুতা পায়ে 
না দিলে, নিতান্ত ক্লেশ উপস্থিত হইয়া নান! রোগ উৎপন্ন 
হইবার সম্ভাবনা । বিশেষতঃ পশ্চিমের সর্বত্রই আজ কাল 
প্রেগ দেখা দিয়াছে এবং এক প্রকার ক্ষুদ্র পোকার দংশন 
দ্বারাই যে প্রেগ রোগ উৎপন্ন হয়, ইহাও এক প্রকার 
স্থিরীকৃত হইয়াছে। এ সকল পোকা ইছুরের দেহ হইতে 
জমিতে বিক্ষিপ্ত হয় এবং সচরাচর আমাদিগের পদছয়ই উহা" 
দিগের দ্বার! আক্রান্ত হইয়া থাকে । মোজা ও জুতা পায়ে দিলে 
এই বিষম রোগের আক্রমণ হইতে কিয়ং পরিমাণে 
অব্যাহতি লাভ করা যায়। কিন্তু বৃথা লঙ্জা বা দেশাচারের 
বশবর্তী হইয়৷ আমাদের স্ত্রীলোকের! সাতিশয় কষ্ট ভোগ 
করিয়া থাকেন এবং স্থল-বিশেষে নিজ জীবনকে সঙ্কটাপন্ন 
করিয়। তৌলেন ; আমরবও, লৌকে কি বিনে, এই আশঙ্কীয় 
তাহাদিগকে এ বিষয়ে যথোচিত উৎপাহ প্রদান করি না। 
আমি পুনরায় বলিতেছিযে স্ত্রীলোকের জুত। পরিধান বাঙ্গালায় 
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প্রচপিত ন! থাকিলেও ইহ বিদেশী প্রথ। নহে, ভারতবর্ষের 
সকল স্থানের সক সমাজের সকল স্ত্রীলোকের মধ্যে 
ইহা প্রচলিত আছে। যদ্দি কেহ দেশাচারের, পক্ষপাতী 
হইয়! নিজ পরিবারস্থ স্ত্রীলোকদিগের জুতা পরিধান সম্বন্ধ 
আপত্তি করেন, তাহাতে আমার কিছু বণিবার নাই ; তবে 
তীাহাদিগের নিকট আমার অনুরোধ এই যে, ধাহারা 
_ প্রয়োজনবশতঃ অথবা আরামের জন্ জুতা! পরিধান করেন, 
তাহাদের কার্ষোর প্রতি তীহার। যেন কোনরূপ দোষারোপ বা 
কটাক্ষপাঁত না করেন। ধাহার! চন্মরনিশ্মিত পাছুকা ব্যবহার 
করা আপত্তিজনক মনে করেন, তাহারা কথ্ধণের (11616) 
জুত! সচ্ছন্দে ব্যবহার করিতে পারেন। কম্বলের আসন 
আমর1 পুজার নিমিত্ত ব্যবহার করিয়া থাঁকি, সুতরাং 
কম্বলের জুতা ভাগ্ার-গৃহ বা রন্ধন-গৃহের মধ্যে দারুণ 
শীতের সময় ব্যবহার করিলে কোন দোষ হয় না। 
আমাদ্দিগের পুরুষ-সমাজে অনেক স্থলেই ছুই প্রকার 
পরিচ্ছদের ব্যবহার প্রচলিত হইয়াছে। যখন আমর! 
বাড়ীতে থাকি, তখন ধুতি ও জাম। ব্যবহার করি) ইহা 
আমাদিগের স্বাস্থ্য, গৃহকাধ্য ও আরাম, সকল বিষয়ের 
পক্ষেই উপযোগী । কিন্তু বাহিরের অনেক কাযকর্্ম করিবার 
সময়ে এরূপ পোষাঁক সর্ধথা স্বিধাজনক ব! অনুমোদনীয় 
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নছে।. ধুতি পরিয়৷ কেহ এজ্লামে বসিয়৷ বিচার করিতে 
পারেন না. অথবা উকিল ব্যারিষ্টারের ব্যবসা করিতেও 
অনুমতি প্রাপ্ত হন নাঁ। ধাঁহাঁরা একস্থানে বসিয়া খাঁতীপত্র 
লেখেন, ধুতি পরিলে তাহাদের কাজের কোন: ক্ষতি না 
হইতে পারে, কিন্তু ধাহাদের সর্বদা চলিবার ফিরিবার 
প্রয়োজন হয়, তাহাদের পক্ষে ধুতি চাদর ব্যবহার কর! 
অনেক সময়ে সুবিধাজনক হয় না। ধাহারা মেডিকাল্‌ 
কলেজে পড়েন, কাজের অন্ুবিধ। হয় বলিয়৷ তাহাদের 
মধ্যে চাঁদর বা অপর দৌছুটের ব্যবহার একেবারে উঠিয়া 
গিয়াছে। এঞ্জিনিয়ারিং কলেছের ছাত্রদিগের ধুতি চাদর 
লইয়া কাজকর্ম কর! বড়ই অন্থুবিধাজনক.। বেলগাছিয়! 
পশু-চিকিৎসালয়ের ছাত্রদিগের মধ্যে ধুতি ও চাদরের 
ব্যবহার একেবারেই প্রচালত নাই। বাহিরের কাঁষকন্ম 
করিবার পক্ষে ধুতি চাদর অনেক স্থলেই উপযোগী নহে ; 
পেন্ট,লেন্‌ ও চাপকান্‌ বা পেন্ট,লেন্‌ ও কোট, ধুতি অপেক্ষা 
অধিক উপযোগী । অনেক সময়ে ধুতি চাদর পরিলে 
কর্মস্থলে রাজপুরুষদিগের শ্রন্ধ|ভাজন হইতে হয়) ইহাও 
তাচ্ছিলোর বিষয় নহে। " ধাহা্ধিগের সহিত একত্র মিলিত 
হইয়! কাষকর্শ্ না করিলে আমাদের চলিবে না, এমন কি 
 অন্সসংস্থান সথস্থেও ক্ষতি হূইতে পারে, মেস্থানে তাহাদের 


পরিচ্ছদ ১৮১ 


অন্থরাগ বিরাগ সন্বদ্ধে দুটি না. রাখা বুদ্ধিমানের 
কাধ্য নহে । 
কাধ্যক্ষেত্রে পেন্ট লেন চাপ্কানের ব্যবহার অনেক- 
দিন হইতে প্রচলিত হইগা আদিতেছে। গেষ্টুলেন্‌, 
ঢাপকান্‌ ও চোগ! অতি -মন্ান্ত পরিচ্ছদ । রাজনরবারে 
ইহাই ভারতবাসীর সম্মমনের পরিচ্ছদ, - সুতরাং ইহাই 
আমাদের সরকারী পোষাক হওয়া উচিত। তবে কাঁষ- 
কর্ম করিবার সময় চোগ!| বড় সুবিধাজনক নহে এবং 
চাপকান্ঙ পরিবার বা খুলিবার পক্ষে তত সহজ নহে 
বলিয়া আঙ্কাল অনেকেই চাপ্কানের. পরিবর্তে কোট 
ব্যবহার করিতেছেন। .কোটু পরিয়া কাষকর্্ম করিতে 
অন্থুবিধা হুয় না; সুতরাং যদি একটু লম্বা কোটু ব্যবহার 
করা যায়, তাহা হইলে সর্বসাধারণের মধ্যে উহার ব্যবহার 
প্রচলিত হইলে লাভ বাতীত কোন ক্ষতি হয় না। তবে 
ঠিক ইংরাজের মত আমাদের পোষাক হইবার কোন 
আবগ্তকতা নাই। উহা! অত্যন্ত ব্যয়সাপেক্ষ এবং অনেক 
স্থলে উহ! দ্বার পরিচ্ছদধারীর জাতি-নির্ণয় করা কঠিন 
হইয়া! উঠে। আমাদিগের বিদ্যালয়ের বালৰাদিগের মধ্যে 
পেন্ট,লেন্‌ ও কোটের ব্যবহার সর্ব প্রচলিত হইলে : 
দেখিতেও বেশ হয় এবং তাহাদিগের ডিল্‌, ব্যাক্লাম, ক্রীড়া 
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প্রভৃতি সকল বিষয়েরই সুবিধা হইবার সম্ভাবন।। এ 
বিষয়ে আমি ছাত্রমাত্রেরই অভিভাবকের এবং 
বিগ্ভালয়সমুহের কর্তৃপক্ষদিগের মনোযোগ আকর্ষণ 
করিতেছি।. ৃ 

অবগ্ত আমাদিগের সামাজিক উৎসবাদিতে ধুতির 
ব্যবহার চলিয়া আসিতেছে এবং বোধ হয় বরাবর চলিবে । 
আমাদিগের গৃহে ভোজন, উপবধেশন প্রভৃতি দৈনন্দিন 
কার্য্যের যেরপ ব্যবস্থা চিরদিন প্রচলিত হইয়া অ|সিতেছে, 
তাহা! যে এখনও বহুকাল পর্য্স্ত অক্ষুপ্ন রহিবে, সে বিষয়ে 
অণুমাত্র সন্দেহ নাই। এরূপ. প্রথার অনুসরণ করিতে 
হইলে ধুতি ও সাড়ীর ব্যবহার অবস্ত প্রয়োজনীয় । তবে 
ধুতির ভিতর একটা ডূয়ার্‌ (01551) ব্যবহার করা সর্ব 
সঙ্গত। ইহাতে ধুতিও পরিষ্কার থাকে এবং ধাহারা মিহি 
কাপড় ব্যবহার করেন, তাহাদিগকেও ভদ্র সমাজে লজ্জা 
পাইতে হয় ন!। সুখের বিষয় এই যে আজ কাঁল অনেক ভদ্র 
পরিবারের মধ্যে ধুতির নীটে ডুয়ার্‌ পরিধান করিবার প্রথা 
ক্রমশঃ প্রচলিত হইতেছে । সর্বসাধারণের মধ্যে ইহার 
ব্যবহার দেখিতে পাইলে আমরা স্থণী হইব। ধুতির কৌচ। 
সম্মুখে না ঝুলাইয়। যদি উহাকে পিছনে গু'জিয়া “মালকৌচা” 
ধরণের কাপড় পর! যাঁয়, ভাহা! হইলে বোধ হয় ধতি পর! 
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সম্বন্ধে একটু উন্নতি হইবার সম্ভাবনা । আমাদের সমাঙ্গে 
ইহা প্রচলিত হইলে মন্দ হয় না। 

' বাঙ্গালী ভিন্ন বোধ হয় পৃথিবীর অপর মকল জাতিই 
মাথার কোন না৷ কোনরূপ আবরণ বাবহার করিয়া 
থাকেন। কিন্তু বাঙ্গালীর মাথার আবরণ নাই বলিয়া 
আমি ছঃখিত নহি, কারণ মাথা সর্বদা! আবরণের মধ্যে 
- থাকা স্বাস্থ্যসক্গত নহে। ইহাতে মাথায় বাতাস ন! 
লাগিয়া মাথা শীঘ্র গরম হইয়! উঠে, মাথায় ঘামের 
ছর্গন্ধ হয় এবং অনেক স্থলে মাথার চুল পাতলা হইয়া 
টাকের হ্ুত্রপাত হয়। মাথায় ষদ্দি কোন আবরণ দিতে 
হয়, তাহা! হইলে উহা! যত হান্কা! হয় এবং উহার মধ্য 
দিয়া বাধু যাহাতে সহজে সঞ্চারিত হইতে পারে, তাহার 
ব্যবস্থা করা উচিত। টুপি, ক্যাপ্‌ বা পাগড়ি যদি 
মাথার চতুর্দিকে চাপিয়৷ বসে, তাহ! হইলে শিরোদেশে 
রক্ত-স্শলনের ব্যাঘাত হইফ়া শিরঃপীড়া, চক্ষুঃ ও মস্তিষ্কের 
রোগ জন্মিবার সম্ভাবন! । হিন্দুস্থানীরা যে খুব হাক! 
পাতলা কাপড়ের টুপি ব্যবহার করিয়৷ থাকেন, মাথায় 
পরিবার পক্ষে তাাই সর্বাপেক্ষা উপযোগী | সার্ধন্- 
জেনেরাল্‌ সার্‌ দি পি লিউকিদ্‌ তাহার ট্রপিকাল্‌ হাইজিন্‌ 
(7০108107)6:57৩) নামক পুস্তকে সাহেবদের টুপি 
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ব্যবহার সম্বন্ধে বলিয়াছেন যে, আলোক এবং বিশুদ্ধ 
বাতাস মাথার চুলের বৃদ্ধির প্রধান সহায়, সুতরাং 
বালকবালিকাঁদিগের : শিরোদেশ নিতান্ত প্রয়োজন না 
হইলে কখনই ঢাকিয়া রাখিবে না। (একট! ইংরাঁজি 
কথা আছে যে মাথা সর্বদা ঠাণ্ডা রাখিবে (109০1 09 
10৫5. ০০০1), এ কথার সন্যত| তিনি আবাল-বৃদ্ধ, সকলের 
পক্ষেই সমান উপযোগী বলিয় স্বীকার করিয়াছেন। তবে 
রৌদ্রে বাহির হইবার সময় টুপি ব্যবহার. কর! অবশ্ন 
কর্তব্য, নছিলে এদেশে সাহেবদের সন্দিগর্দি হইবার 
সম্ভাবনা । আমর! যখন সকলেই রৌদ্র নিবারণের জন্ত 
ছাতা ব্যবহার করিয়া থাকি, তখনইহার জন্. আমাদের 
টুপি ব্যবহার করিবার কোন প্রয়োজন নাই। তৰে 
যাহাদ্িগকে রৌদ্রে কাধ কর্ম করিতে হয়, তাহাদিগের, পক্ষে 
ছাতার. ব্যৎহার সুবিধাজনক হয় না। এরপ স্থলে রৌদ্র- 
নিবারণের জন্য তদ্ুপযোগী টুপি ব্যবহার করা উচিত৷ 
অধিক শীতের সময় টুগী ব! পাগড়ি. দ্বারা মাথা ঢাকিরার 
আবশ্তকতা হইয়! থাকে। ৫ 

আমর! বালকবালিকাদিখের পরিচ্ছদ স সম্বন্ধে যথোচিত 
মনোযোগ প্রদান করি না। অধিকাংশ বাঙ্গালীর বাড়ীর 
ছোট ছেপেষেয়েদের প্রায়ই . নগ্ন- ঝ] অর্ধানগ্লাবস্থায় 


: . প্ররিচ্ছৰ ... : ৯৮৫ 


থাকিতে দেখ! যায়। যদি .ব! শরীরের ..উপবার্ধ .. জাম! 
দ্বারা আবৃত থাকে, তবে নীচের. ভাগ নগ্ন, অথব! 
কোমরে কাপড় জড়ান থাকিলে উপর 'অঙ্গ প্রায়ই 
অনাবৃত অবস্থায় দেখিতে পাওয়া :যায়। এই জন্ত 
আমাদের বাড়ীর ছোট ছেলেমেয়েদের সন্দি কাসি প্রায়ই 
লাগিরা থাকে.। স্বাস্থ্যতত্বের. একটী কথ! যদি আমর! 
মনে রাখি, তাহা হইলে আমরা অনেক অন্ৃবিধা, অনেক 
খরচের হস্ত হইতে. রক্ষা পাইতে পারি-। তত্বটী এই 
যে, বালকর্বালিকাদিগেব শরীরে উত্তাপ যুবা বয়সের অপেক্ষা 
অন্ন .পরিমাণে উৎপন্ন হয় এবং শরীরের আরতন হিমারে 
তাহাদের শরীর হইতে.উহা শীঘ্র পরিচালিত হইয়] যার, 
সুতরাং বাহিরের ঠা দ্বারা তাহার। সহঞ্জেই অভিভূত 
হইয়া পড়ে। এই জন্ বালকবালিকাদিগের শরীর গরন 
কাপড় দ্বারা সর্বদা ঢকিয়! রাখা উচিত, নহিলে তাহাদের 
সন্দি, কানি..জ প্রভৃতি রোগে নিয়ত । কষ্ট পাইবার 
সম্ভাবনা । যাহারা মনে করেন যে বালকবালিকাদিগকে 
খালি-গায়ে রাখিয়া .তাহাদ্িগকে “শক্ত” ও কষ্টস্হ 
করিতেছেন, তাহাদের বিশ্বাস নিতান্ত ভ্রমসঙ্কুল। তাহার 
এই ভ্রান্ত বিশ্বাসের বশবর্তী হইয়৷ সন্তান-সন্ততিগ্নণকে 
আজীবন ছুর্বল ও তাহাদের দেহ রোগ-প্রবণ করিয়। 
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থাকেন। বালকবালিকাগণের এঁ বয়সে শরীরের. বৃদ্ধি 
সাধিত হয় এবং এই বৃদ্ধি সাধনের জন্ত বিস্তর তাপের 
প্রয়োজন হয়। দেহ অনাবৃত থাকিলে দেহতাপ যথেষ্ট 
পরিমাণে দেহ হইতে বহির্গত হইয়! যায়, সুতরাং তাপের 
অভাবে তাহাদিগ্রে শরীর সমুচিত বৃদ্ধি লাভ করিতে 
সমর্থ হয় না। এই জন্ত তাহাদিগের পক্ষে ঠিক গায়ের 
উপরে ফ্লানেল্‌ বা পশমনির্ষিত অন্ত বস্ত্র বাবহার করা 
সঙ্গত। খালি-পায়ে খালি-গাঁয়ে শীত বা বর্ধার সময়ে 
ছে'টি ছেলেদের কখনই খেলিতে বা দৌড়াদৌড়ি করিতে 
দেওয়া উচিত নহে। গ্রীষ্মকালে বযস্থ লোকে বেরূপ 
সুতার কাপড় জাম! ব্যবহার করিয়া থাঁকেন, বালক- 
বালিকাদিগের সম্বন্ধেও সেইরূপ ব্যবস্থা করা উচিত। 
ছেলেদের পক্ষে টিল! হাফ. ইজার ও কোট্‌ সর্ধপ্রকারে 
বিশেষ উপযোগী । 

এক বংসর বয়স না হইলে ছেলেদের পায়ে জুতা দেওয়া 
উচিত নহে। জুতা চওড়া-মুখ, নরম ও আল্গা-বাধ! হওয়া 
উচিত, নহিলে পা বাড়িবার পক্ষে ব্যাঘাত উপস্থিত হয়। 
ছেলেরা চটি জুতা যত অধিক ব্যবহার করে, ততই ভাল। 
চটি জুতা পদঘয়ের স্বাভাবিক বৃদ্ধির ব্যাঘাত করে না। 

যে জুতা বা.ঝুট পা আটিয়া ধরে, তাহা কখনই 
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বাবহার করা উচিত নহে। ঘে জুতা পরিলে আমাদের 
পায়ের অঙ্গুলিগুপি স্বাভাবিক অবস্থায় থাকে, তাহাই 
ব্যবহার কর! সঙ্গত। ইহাতে পায়ের স্বাভাবিক গঠন 
নষ্ট হয় না। অধিকাংশ ইংরাজ যেরূপ জুত! পরিয়া 
থাকেন, তাহা নিতান্ত দোৌষাবহ। এই কারণে অতি 
অল্পসংখ্যক ইংরাজের পায়ের অস্কুলিগুলি স্বাভাবিক 
অবস্থায় থাকিতে দেখা যায়। সচরাচর উহাদগের 
বুড়া আঙ্গুলটা কড়ে অঙ্গুলের দিকে ধন্থকের ন্যায় বক্রভাবে 
অবস্থিতি করে এবং কড়ে আঙ্গুলটা তাহার পূর্ববর্তী 
অঙ্ুলির স্কন্ধে আরোহণ করিয়া বিশ্রামন্থখ লাভ করে। 
আমি হম্পিটালে কত সাহেবের এইরূপ বিরত ভাবাপন্ন 
পা দেখিয়াছি, তাহার সংখ্যা নাই? ইহা কেবল জুতার 
দোষেই ঘটিয়া৷ থাকে । এমন জুতা পরা! উচিত, যার মধ্যে 
আঙ্কুলগুলি অল্প নাড়াচাড়া করিতে পারা ধায়। সকল সমস্কে 
চ€ড়া-মুখ (137940-6০) জুতার ব্যবহার প্রশস্ত। তবে 
যেজুতা পায়ে টিলা হয়, তাহা ব্যবহার করিলে পাও আরামে 
থাকে না এবং চলিবার পক্ষেও সুবিধা হয় না। 

বুষ্টি বাদলের সময় “ওয়াটার্‌ প্রুফ (৩486৩: 070০1) 
বাবহার করিবার আবশ্তকতা৷ হয়। অল্প খরচে শাদ। কাপড়কে 
সহজেই ব্যবহারোপযোগী «ওয়াটার প্রুফ” করিয়! লওয়। 
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যাইতে ,পারে.। ডুই,সের আন্দাজ পে্রন্‌ (১৩৫০1) নামক 
তরল পদার্থের সহিত,.আড়াই ছট।ক ল্য।নোলিন্‌ (1-217911) 
এবং পাঁচ ছটাক মোম একত্রে মিশ্রিত করিয়া! উহার 
মধ্যে কাপড় কিয়ংক্ষণ ভিজাইয়া রাখি নিংড়াইয়া৷ লইতে 
হইবে;. পরে এঁ কাপড় বাভাসে গুষ্ধ করিয়! লইলেই উহ 
“ওয়াটার্‌ প্রুফের” কাধ্য করিবে। এইরূপ ঘড়ে-গড়! 
“ওয়াটার প্রুফ” বৃষ্টি নিবারণের জন্ত পোষাকের উপর 
সচ্ছন্দে বাবহার করা যাইতে পারে। 

কাপড়ের ছুই পিঠে কেবল মে।ম ঘাঁসয়! ত্র করিয় 
লইলে উহাও কিছুদিনের জন্য “ওয়াটার প্রুফের” কায 
করিতে পারে । মোম উঠিয়! যাইলে পুনরায় মোম 
লাগাইলে উ বাবহারে।পযোগী হয় । . 

ল্যাপ্প্যাণ্ড প্রভৃতি শীতগ্রধান দেশের আধপা সিগণ ভন্গুক, 
সীল্‌ প্রভৃতি লোমশ পশুচম্মনিক্মিত পরিচ্ছদ ব্যবহার করিয়৷ 
থাকে। শীত নিবারণের পক্ষে উহা |বশেষ উপযোগী । 
এ সম্বন্ধে. অধিক. কিছু বলিবার আবগ্তকতা নাই। . : 

অবশেষে বক্তব্য এই যে, পরিচ্ছদ যে উপাদান দ্বারাই 
নির্মিত হউক না কেন, উহ্বাকে সর্বদ] পরিস্কৃত পরিচ্ছন্ন 
রাখার বিশেষ প্রয়োজন মুল্যবান্‌ পরিচ্ছদ পরিধান 
সকলের অবস্থায় ঘটয়া উঠে ন। এবং উহ]. না হইলেও 


পরিচ্ছদ ১৮৯ 


কাহারও মান সম্ত্রমের কোন ক্ষতি হয় না। কিন্ত 
পরিধেয় বসন পরিষ্কৃত রাখা কাহারও সাধ্যাতীত নহে__ইহ! 
অভ্যাস, সামান্ত আয়াস ও যৎসামান্ত ব্যয়-সাপেক্ষ । মলিন 
রেসমী চাদর ব্যবহার করা অপেক্ষা পরিষ্কৃত বোম্বাই 
চাদর ব্যবহার কর সর্বধতোভাবে কল্যাণকর ৷  মক্রিন 
বসন পরিধান করিলে, কেবল যে স্বাস্থ্যের হানি হয় 
তাহ! নহে, ইহা দ্বারা মন: সর্বদা অগ্রসন্ন- থাকে এবং 
কার্ধ্স্থলে সকলেরই বিরাগভাজন হইতে হয়। কাপড় 
যদি ফর্সা হয়, তাহ! হইলে তাহা! মোটা বা. সেলাই 
কর! হইলে. কোন ক্ষতি নাই_উহা! পরিধান. করিতে 
কোন বুদ্ধিমান ব্যক্তির লঙ্জী বোধ কর! উচিত নহে। কিন্ত 
ময়লা কাপড় পরিলে আত্মগ্লানি উপস্থিত হয় এবং 
মলিনতার প্রতি স্বাভাবিক বিরাগ. ক্রমে লোপ প্রাপ্ত 
হয়, সুতরাং ইহা! একেবারেই বাঞ্থনীয় নহে। এই জন্ 
পণ্ডিতগণ পরিঞার পরিচ্ছন্নতার উপর দেবত্ব আরোঁপণ 
করিয়াছেন (01620111655 19 160 00 09090110655) | 


১৯০ শারার স্বাস্থ্য-বিধান 


(১*১ 
বাস-গৃহ। 


আমরা শারীরিক পরিষ্কার পরিচ্ছন্নতা সম্বন্ধে বিশেষ- 
ভাবে সাবধান থাকিলেও কতিপয় বাহ কারণবশতঃ 
অনেক সময়ে আমাদিগের স্বাস্থ্য নষ্ট হইয়৷ যায়। কোন 
সংক্রামক রোগের সংস্পর্শে আমিপে আমাদিগের শরীরে 
& রোগ প্রবেশ করিবার বথেষ্ট সম্ভাবনা থাকে, কিন্ত 
সর্ধবিষয়ে পরিষ্কার পরিচ্ছন্নতা অবলম্বন করিলে, অনেক 
সময়ে এ সকল রোগের আক্রমণ হইতে আমর! অব্যাহতি 
লাভ করিতে পারি। যে গৃহে আমর! বাস করিয়া 
খ|কি, তন্মধ্যে যদি যথেষ্ট-পরিমাণে বিশুদ্ধ বাষু ও হুর্যযালোক 
প্রবেশ করিতে না পায়, যদ্দি আর্দ্র ভূমির উপর তাহা 
স্থাপিত হয়, যদি তাহার নিকটে আবর্জনাদি দুর্ন্ধময় 
পদার্থ সঞ্চিত থাকে, তাহা হইলে আমাদিগের সত্তর 
স্বাস্থ্-ভঙ্গ হয় এবং নানাবিধ দুঃসাধ্য রোগে আক্রান্ত 
হইবার সন্তীবনা ঘটে।. ঘরে বাটা স্্যাংসেতে, যাহার 
মধ্যে আলোক ও বিশুদ্ধ বায়ুর অভাব থাকে, তন্মধ্যে 
বাস করিলে, অধিবাসী্দিগের মধ্যে জর, উদরাময় ও 


বাস-গুহ ১৯৯ 


শদ্দি কাসির প্রাহূর্াৰ সবিশেষ লক্ষিত হয়। এরূপ 
বাসগৃহে বছলোক একত্রে বাম করিলে যক্মারোগে আক্রান্ত 
হইবার সম্তাবনা। অতএব বাসগৃহ পরিষ্কত পরিচ্ছন্ন 
রাখিবার জন্ত যেরূপ যত্ব করিতে হইবে, উহার নির্মমাণ- 
প্রণালী সম্বন্ধেও স্থাস্থ্যবিজ্ঞানানুমোদিত সমস্ত নিয়মই 
প্রতিপালন করিতে হইবে। কিরূপ নিয়ম অবলম্বন 
করিলে স্বাস্থ্যকর বাসগৃহ নির্শিত হইতে পারে, তাহাই 
এস্থলে সংক্ষেপে আলোচিত হইবে । ও 

্বাস্থা প্রদ বাসগৃহ নির্মাণ করিতে হইলে, নিম্নপিখিত 
কয়েকটি বিষয়ের উপর সবিশেষ লক্ষ্য রাখিতে হইবে £__ 

»। স্থান-নির্বাচন। 

২। গৃহনির্মাণোপযোগী উপাদান ও নির্মাণ প্রণালী। 

৩। আলোক প্রবেশের ব্যবস্থা। 

৪। বায়ুসঞ্চালন। 

৫ | জল-নিকাশের ব্যবস্থা । 

৬। আবজ্জনাদি স্থানাস্তরিত করিবার ব্যবস্থা। 

৭। গোশাল! ৪ অশ্বশাল! নির্মাণ । 

৮। শয়ন-গৃছে বাযু স্থানের পরিমাণ। 

এই ক্ষুদ্র পুস্তকে ইহাদিগের মধ্যে কোনটিরই বিশদ 
ভাবে আলোচনা করা অসম্ভব, এজপ্ভ অতি সংক্ষেপে 


১৯২ শারীর ্বাস্্য-বিধান 


প্রত্যেক বিষয় সম্বন্ধে হট চারিটি ০ কথ! বলা 
হইতেছে।. | 

ন্ট দি রর উপর বাসগৃহ নি 
করিতে হইবে, তাহা যতদুর সম্ভব, গুফ হওয়া উচিত।. 
আর্দ ভূমিতে বাসগৃহ নির্মাণ করিলে. উহা! সর্বদা 
সীৎসেঁতে থাকে ; যাহারা এ বাটীতে বাস করে, তাহাদের 
সর্দি, জর, পেটের অন্থধ সর্বদা লাগিয়া! থাকিতে 
দেখা যাঁয়। কলিকাতায় বাঁসগৃহ নির্মাণ করিবার 
সময় মনোমত স্থান নির্বাচনের ম্ুবিধ! সর্বদা ঘটিয়া 
উঠে না, কিন্তু পল্লীগ্রীমে বাটা নিম্ীণ করিতে হইলে 
স্থান-নির্বাচনের পক্ষে বিশেষ অস্থবিধা হয় না, 
এজন্য উহার উপর লক্ষ্য রাখ! অবশ্য কর্তৃব্য। তবে 
কলিকাতার যে স্থান অন্থান্ত স্থান অপেক্ষ। নীচু, যে জমী 
পুফরিণী ভরাট (বিশেষতঃ আবর্জনাদি দ্বার) করিয়া 
প্রস্তুত হইয়াছে, যাহার চতুর্দিক উচ্চ গৃহ দ্বারা আবদ্ধ 
স্থৃতরাং যাহার মধো বায়ু ও নূর্ধ্যালোক যথোচিত পরিমাণে 
প্রবেশ করিয়৷ উহাকে শুষ্ক রাখিতে পারে না, তাহার 
উপর বাসগৃহ নির্মীণ করিলে, তাহা সি স্বাস্থ্যকর 
হইতে পারে না।, 
. কীকর-জমীর - উপর বাসগৃহ নির্মাণ সর্বাপেক্ষা প্রশস্ত, 


বাস-গৃহ ১৯৩ 
কারণ এরূপ জমীর উপর বৃষ্টির জল পড়িলে উহ! জমীর মধ্য 
দিয় সহজেই নির্গত হইয়া! যাইতে পারে । “বেলে” মাটীর 
জমী হইলে জল নির্গত হইয়! যাইবার অন্ুবিধ! হয় না, 
কিন্তু জমী “এ'টেল” মাটার হইলে উহার মধ্য দিয়া জল 
সহজে নিকাশ হইয়। যাইতে পারে না, সুতরাং এ জমী 
সর্বদা ভিজা থাকে। 

জলা-ভূমি, শ্মশান, গোরস্থান, এবং মল প্রোথিত 
করিবার ও আবর্জন| নিক্ষেপ করিবার স্থান হইতে বহু 
দূরে বাসগৃহ নির্মাণ কর! উচিত। এই সকল স্থানের জল 
ও বায়ু সর্বদাই অল্লাধিক পরিমাণে দুষিত থাকে। বিশেষতঃ 
মল প্রোথিত করিবার স্থানের (176000108 €1০900) 
নিকটে বাসগৃহ নির্মিত হইলে অত্যন্ত মাছির উপদ্রব হইয়া 
থাকে এবং অনেক সময়ে মলনিহিত বিষাক্ত বীজাণু মক্ষিকার 
পদসংলগ্ন হইয়৷ বছদুরে পরিবাহিত হয়। আমাদের গৃহ- 
মধ্যে রক্ষিত খাগ্াদি এই বীজাণুবাহী মক্ষিকা ছারা! সৃষ্ট 
হইলে উহা! বিষাক্ত হইয়! পড়ে এবং অনেক স্থলে কলেরা» 
টাইফয়েড. জর প্রভৃতি উৎকট রোগ এইরূপে উৎপন্ন হইয়! 
থাকে। দুর্গন্ধের কথ! ছাড়িয়া দিলেও শুদ্ধ এই কারণে 
টরংটিং গ্রাউণ্ডের নিকট বাসগৃহ কখনই প্রস্তত করা 


উচিত নহে। 
১৩ 


, ১৯৪ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


জমী নির্বাচন করিবার স্থবিধা হইলে যাঁহ। চতুর্দিকস্থ 
ভূমি হইতে উচ্চ, যে জমীর একদিকে একটু ঢাল আছে, 
যাহার চতুর্দিকে বড় গাছপাল৷ থাকিয়া যথোচিত আলোক 
ও-বাযু প্রবেশের ব্যাঘাত করে না, যাহার কোন অংশ 
কথন আবর্জনা দ্বারা ভরাট করা হয় নাই (কারণ এরূপ 
জমীর মধ্য হইতে আবর্জনা পচিয়! নানারপ দূষিত বাষ্প 
উঠিবার সম্ভাবন! ), যাহার চতুর্দিকে অধিক সংখ্যক 
পুষ্করিণী বা ডোবা নাই, এরূপ স্থান বাসগৃহের জন্ত 
নির্বাচন করা উচিত। 

বাসগৃহের জমীর মধ্যে ডোবা বাঁ গর্ত থাকিলে উহা 
ভাল মাটার দ্বারা ভরাট করিয়া! দেওয়া উচিত, নচেং 
বর্ধাকালে তন্মধ্যে জল সঞ্চিত হইয় গৃহকে আরজ রাখিবে, 
উহা বিকৃত হইয়া ছুর্গন্ধময় বাম্প উংপাদন করিবে এবং 
তন্মধ্যে মশক জন্মিয়া বিষম উপদ্রবের কারণ হইবে। 
এক্ষণে ইহ! প্রাতিপন্ন হইয়াছে যে এক জাতীয় মশকের 
ংশন দ্বারাই ম্যালেরিয়!৷ রোগ উৎপন্ন হইয়া থাকে এবং যে 
স্থানে অগভীর মলিন জল সঞ্চিত থাকে, মশকীর1 তথায় 
আশ্রয় গীহণ করিয়! ডিথ.প্রসঘ করে। অতএব বাসগৃহের 
চতুঃপার্থের কোন স্থানে যাহাতে মশক জন্মিতে না পারে, 
তৎসন্বন্ধে যথোচিত প্রতিকার করা কর্তব্য। 


বাস-গৃহ ১৯৫, 
বাটার চতুর্দিকে জঙ্গল থাকিলে উহ! পরিস্কত কর! 
উচিত। জঙ্গল থাকিলে জমী সর্বদা! আর্দ থাকে এবং 
উহার মধ্যে মশক, বৃশ্চিক,সর্প প্রভৃতি অনিষ্টকর ও বিষাক্ত 
প্রাণীদিগের বাদ করিবার সুবিধা হয়। ৃ 
২ই। গ্ুহনিষ্মীণোপযোগী উপাদান__ইট, কাঠ, 
পাথর, চুণ, বালি, স্থুর্কি, মাটী, দিমেপ্ট, বীশ, 
. দড়ি, খোলা, পাতা, ঘাস, লোহার চাদর প্রভৃতি 
নানাবিধ উপাদান পাক! ও কীচা বাড়ী প্রস্তুত করিবার 
জন্য ব্যবহৃত হয়। ইছাদিগের সম্বন্ধে বেণী কিছু বলিবার 
আবশ্তকতা নাই। পাকা বাড়ী প্রস্তত করিবার জন্ট 
এদেশে ইট ব্যবহৃত হইয়া থাকে। ইটগুলির পোড় 
যাহাতে খুব ভাল হয়, তদ্িষয়ে বিশেষ লক্ষ্য করা উচিত, 
নহিলে উহ্বারা জমী হইতে আর্ত শোষণ করিয়া গৃহের 
দেওয়াল সর্বদা সীৎসেতে রাখিবে, দেওয়ালের রং 
নষ্ট হইয়া যাইবে লোণ! ধরিয়! উহার বালি খনিয়! পড়িবে, 
এবং যাহা কিছু গৃহসজ্জা ঝা! পুস্তকাদি দেওয়ালের নিকট 
থাকিবে, তাহাই আর্দ্রতা (9810) সংস্পর্শে নষ্ট হইয়া 
যাইবে। কপিকাতার অধিকাংশ পুরাতন বাটার নি়তলের 
ঘর এই কারণে বামের পক্ষে অনুপযোগী হইয়৷ থাকে। 
জলের একটি ধর্ম এই যে উহ্ী কৈশিক আকর্ষণ 


. ১৯৬ শারীর ্বাস্থা-বিধান 


গুণে (0911575 21690600) উহার আধার হইতে 
প্রায় ২২ হাত উর্ধে উঠিতে পারে । ইট, স্ুর্কি প্রভৃতি 
পদার্থ জল শোষণ করে বলিয়া উহার ভিজ! জমী হইতে 
কৈশিক আকর্ষণ দ্বারা দেওয়াল বাহিয়! জলের উদ্ধাদেশে 
উঠিবার পক্ষে স্হায়তা করে। ভাল পোড়ের ইট ও 
স্ুরুকি হইলে এই 'অন্ুবিধা অনেক পরিমীণে নিবারিত 
হয়। তবে বাসগৃহ শুফ রাখিতে হইলে তন্মধ্যস্থ সমস্ত 
ভূমি (উঠান প্রভৃতি )কাকর, স্বর্কি ও চুণ দিয়া উত্তম- 
রূপে পিটাইয়া তছপরি পুরু করিয়া সিমেপ্ট লাগাইয়া 
দেওয়া উচিত, বাটার মধ্যে কোন স্থানে খালি মাটা থাঁকিতে 
দেওয়া উচিত নহে। চতুর্দিকস্থ ভূমি হইতে বাটার মেঝে 
ছুই হাত উচ্চ হইগে গৃহের আর্ত অনেক পরিমাণে 
কমিয়া বাঁয় এবং জনীর সমতলে ভিত্তির উপর যে স্থানে 
দেওয়ালের আরম্ভ হয়, তথায় পুরু করিয়৷ আর্দ্রতা-নিবারক 
কোনরূপ পদার্থ রক্ষা করিয়া তদুপরি দেওয়াল গাথিলে 
দেওয়ালের আর্দতা যথেষ্ট পরিমাণে নিবারিত হয়। 
পিমেপ্ট, কড়িকোটার ন্তায় মস্থণ আবরণযুক্ত ইট বা 
টাইল্‌, সেট প্রভৃতি যে.সফল পদার্থ জল শোষণ করে 
না, তাহা রাই এই কার্য্যের জন্য ব্যবহৃত হয়। আলকাতরা 
ফুটাইয়। তন্মধ্যে. ইট “বাইফ়া ডুতছ্ুপরি গুফ বালি মাখাইয় 


এ 


বাস-গুহ ১৯৭ 


লইলে এ ইট আর জল শোষণ করে না, স্থৃতরাং ভিত্তির 
উপর এইরূপ ৩.৪ খান! ইটের গাথনি করিয়! পরে অন্ধ 
ইটের গাথনি করিলে অল্প খরচে দেওয়ালের আর্দ্রতা 
নিবারিত হইতে পারে । 

গৃহের ছাদ যত নীচু হইবে এ গৃহ গ্রীম্মকালে তত 
অধিক গরম ও শীতকালে অধিক শীতল হইবে; 
এই জন্য গৃহের ছাদ সর্বথ| বেশী উচু করিয়া প্রস্তত 
করা উচিত। লোহার চাদরের ছাদ গৃহকে গ্রীষ্মকালে 
অতাধিক উষ্ণ ও শ্রীতকালে অতিশয় শীতল রাখে, 
তজ্জন্ত এরূপ গৃহে বাস কোন সময়েই সুখের হয় না। তবে 
লোহার ছাদের কয়েক ফিটু নীচে তক্তার একটি আবরণ 
দিলে অথবা উহার নীচে পুরু করিয়া! খড় বিছাইয়া রাখিলে 
গৃহ অধিক উষ্ণ বা শীতল হয় না। খড় বা গাঁতার 
“চাল” গৃহকে শীতকালে উষ্ণ এবং গ্রীষ্মকালে শীতল 
রাখে, কিন্তু ইহার মধ্যে ইছুর, সাপ, বিছা, কীট পতঙ্গাদি 
আশ্রক় গ্রহণ করিয়া গৃহস্থের অশান্তির কারণ হইয়া থাকে । 
বিশেষতঃ এরূপ গৃহে অগ্নি-দাহের আশঙ্কা প্রবলভাবে 
বিদ্যমান থাকে । খোলার প্চাল” বেশী উচু না হইলে 
গ্রীষ্মকালে অত্যন্ত গরম হয় এবং বৃষ্টির সময় উহার 
মধ্য দিয়া কোথাও না কোথাও জল পড়িতে দেখ 


১৯৮ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


যায়। বিশেষতঃ খোলার প্চাল” হইতে ধুলা কুটা সর্বদাই 
নীচে পড়ে এবং ক্ষুদ্র পক্ষী ও নানাবিধ কীট পতঙ্গাদি 
তন্মধ্যে বাসগৃহ নির্মাণ করে। ছাদ পাকা না 
হইলে উহার নিম্ন দেশে একটি একটি কাঠের বা 
পাতলা টাইলের কৃত্রিম ছাদ (০০117) প্রস্তুত কর? 
উচিত। মোটা কাপড়ের “সিলিং” দেখিতে পরিস্কৃত 
হয় বটে, কিন্তু উহা আক দিন টিকে না এবং বর্ষার 
সময়ে জল পড়া একেবারে নিবারণ করিতে পারে না। 
“সিলিং” থাকিলে গৃহটা পাকাবাড়ীর অপেক্ষা গ্রীষ্মকালে 
অধিক শীতল এবং শীতকালে উষ্ণ থাকে, কারণ সিলিংও 
ছাদের মধ্যে যে বাধু ব্যবধান থাকে, উহ! তাপ-অপরিচালক 
বলিয়। উপর হইতে অধিক তাপ বা শৈত্য গৃহ মধ্যে 
প্রবেশ করিতে দেয় না। 

জমীর চারিদ্িকেই কিছু খোল! জায়গ। রাখিয়া বাসগৃহ 
নির্মাণ কর! কর্তব্য। স্বীয় জমী পরিস্কৃত পরিচ্ছন্ন রাখ 
আপনার আয়ত্ত, কিন্তু পার্খে অপরের জমী থাকিলে তাহা 
পরিষ্কৃত রাখান সকল সময়ে ঘটিয়৷ উঠে না। কাহারে। 
দেওয়াল চাপিয়া গৃহ নিশ্াণ কর! বড়ই অস্বাস্থ্যকর প্রথা ১ 
ইহাতে নিজের ও প্রতিবাসীর উভয়েরই যথেষ্ট অনিষ্ট 
সংঘটিত হুইয়৷ থাকে। ইহাতে উভয় যুবাটার মধ্যে বা! 


বাস-গৃহ ১৯৯ 


সঞ্চালন ও আলোক-প্রবেশের ব্যাধাত ঘটিয়া থাকে 
এবং বৃষ্টির জল উভয় দেওয়ালের মধ্যবর্তী স্থানে কতক 
পরিমাণে অবরুদ্ধ থাকিয়া উভয় বাটার দেওয়ালকেই 
ভিজা রাখে। বাসগৃহের চতুঃপার্খে যত অধিক মুক্ত 
স্থান রাখিতে পার! যায়, তাহ! রাখা উচিত। আপনার 
জমী না থাকিলে বাসগৃহের চতুঃপার্থে দরজ! জানাল! 
রাখিতে পার! যায় না, অথচ যদি বাসগৃহের চতুঃপার্খে 
দরজ| জানাল! না থাকে, তাহা হইলে বাসগৃহ মধ্যে 
যথেষ্ট-পরিমাণে আলোক ও বাবু প্রবেশ করিতে পারে 
না। কলিকাতা মিউনিসিপ্যালিটার আইনানুসারে ছুইটা 
বাটার মধ্যস্থলে অন্ততঃ ৪ হাত পরিমাণ স্থান রাখিখার 
ব্যবস্থা আছে। উহা যথেষ্ট না হইলেও বাযুসঞ্চলন ও 
আলোক প্রবেশের পক্ষে কথঞ্চিং সহায়তা করে। 
একজনের দেওয়াল চাপিয়া আর একজনের বাটা তুলিতে 
দেওয়৷ নিতান্ত অসঙ্গত ব্যবস্থা । বাটার চতুদ্দিকে নিদিষ্ট 
পরিমাণ স্থান রাখিবার ব্যবস্থা না করিলে কাহাকেও 
বাসগৃহ নির্মাণ করিতে অনুমতি দেওয়৷ উচিত নহে। এ 
সম্বন্ধে কিছুদিন পূর্বে মংপ্রণীত “বাযু” নামক পুস্তকে যে 
মন্তব্য প্রকাশ করিয়াছিলাম, তাহ! এস্লে উদ্ধৃত হইল :-- 

প্বাটার চতুর্দিকে নির্দিষ্ট পরিমাণ স্থান না রাখিলে, 


২৪৪. শারীর স্বাস্থ্-বিধান 


কোনও কারণেই বাটী প্রস্তত করিবার অনুমতি 
প্রদ্ধান কর! উচিত নহে। অনেকে বলিবেন যে এরূপ 
কঠিন আইন প্রচলিত হইলে লোকের কলিকাতায় বাস 
কর! ছুর্ঘট হইয়! উঠিবে। এস্থলে বক্তব্য এই যে 
কলিকাতায় অপেক্ষাকৃত অন্প-সখ্যক লোক থাকিলে 
বিশেষ ক্ষতি নাই, কিন্তু সেই অল্ল-সংখ্যক লোক 
যাহাতে সর্ধদা সুস্থ শরীরে বাস করিতে পারে, তদ্ধিষয়ে 
সবিশেষ চেষ্টা কর! উচিত। স্বাস্থ্য-রক্ষার নিমিত্ত এইরূপ 
স্ুনিয়ম প্রচণিত হইলে ধাহারা এই নগর পরিত্যাগ 
করিতে বাধ্য হইবেন, তাহাদের পক্ষে উহা আমি 
অস্থবিধা বা অমঙ্গলজনক বলিয়া বিবেচনা করি না। 
তাহারা সহরের উপকণ্ঠে অথব! পল্লীগ্রামে গমন করিয়। 
প্রশস্ত স্থানে স্বাস্থ্যরক্ষার অনুকূল বাসগৃহ অপেক্ষাকৃত 
অল্প ব্যয়ে নির্মাণ করিতে পারিবেন এবং অন্যান্ত কার্যেও 
তাহাদের যথেষ্ট অর্থানুকূল্য ঘটিবে। এইরূপে অনেক 
ভদ্রলোক যি পল্লীগ্রামে যাইয়৷ বাদ করেন, তাহ! 
হইলে সেই ভ্রষটশ্রী গ্রামগুলির পুনরায় শ্রীবৃদ্ধি সাধিত 
হইবে-_সেখানে বিগ্/লয়, স্থচিকিৎপক এবং উত্তম ওষধের 
অভাব হইবে না-_াহার্দিগের সমবেত চেষ্টায় পানীয় 
জল ও জল-নিক।শের (019198০). হুবন্দোবস্ত হইলে 
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গ্রামে ম্যালেরিয়ার প্রকোপ কমিয়া যাইবে_ ক্ষুপ্র ক্ষুদ্র 
গ্রামগ্ডলি স্বাস্থ্য, সচ্ছন্দত ও শান্তিপূর্ণ হইয়া হাসিতে 
থাকিবে__বাঙ্গালার পূর্ব গৌরব আবার ফিরিয়া আসিবে। 
এ বিষয় চিন্ত। করিতে৪ মনোমধ্যে যে আশা ও আননের 
উদ্রেক হয়, তাহ! লেখনী দ্বার বর্ণনা কর! ছুঃসাধ্য।%. 

আমরা এই স্থানে বাসগৃহ মধ্যে আলোক-প্রবেশ; 
বায-দধশলন প্রভৃতি অন্ঠান্ প্রয়োজনীয় বিষয়ের ব্যবস্থা 
সম্বন্ধে আলোচনা করিব। আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে 
বাসগৃহ নিন্মাণের সময়ে. যাহাতে তন্মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণে 
বায়ু ও আলোক প্রবেশ করিতে পারে, তদ্বিষয়ে সবিশেষ 
লক্ষ্য রাখা উচিত। নিয় বঙ্গদেশে বংসরের অধিকাংশ 
সময় দক্ষিণ দিক্‌ হইতে বায়ু প্রবাহিত হইয়া থাকে, এজন্ত 
এপ্রদেশে বাসগৃহগুলি উত্তর-দক্ষিণমুখী হইলে ভাল হয়, 
এবং যাহাতে বাটার উত্তর ও দক্ষিণ দিকে খানিকটা খোলা 
জায়গ| থাকে, তাহার বন্দোবস্ত করা উচিত। এইজন্ 
প্রতিবাসীর বাটার দেওয়াল চ।পিয়া গৃহ নির্মাণ কর! নিতান্ত 
অসঙ্গত ব্যবস্থা । ইহাতে উভয়ের বাঁটীতেই বায়ু-সঞ্চালন 
ও আলোক-প্রবেশের পক্ষে যথেষ্ট প্রতিবন্ধকতা সাধিত 
হয়। 

আমরা বাটার মধ্যে সচরাঠর দুইটী অঙ্গনের ব্যবস্থা 
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করিয়! তাহাদিগের চতুঃপার্থে গৃহ নির্মাণ করির| থাকি। 
বাটার চতুর্দিকে মুক্তস্থান থাকিলে অঙ্গন ছুইটী বায়ু, 
সঞ্চালনের পক্ষে যথেষ্ট সহায়তা করে। কিন্তু বাটার 
চতুঃপার্থেঁখোল! জার়গ। না থাকিলে অঙ্গনের বাু বাহিরে 
পরিবাহিত হইবার, অথবা বাহিরের বিশুদ্ধ বামুর সচিত 
যথোচিত পরিমাণে মিশ্রিত হইয়৷ পরিষ্কৃত হইবার সুবিধা 
হয় না। বিশেষতঃ যদি অঙ্গন অল্পপরিসর হয় এবং 
চতুর্দিকের গৃহগুলি দ্বিতল বা ত্রিতল উচ্চ হয়, তাহ। হইলে 
অঙ্গনগুলি এক একটা গভীর কুপের ন্যায় অবস্থিত হইয়! 
গৃহস্থিত দূষিত বায়ুকে সহজে সঞ্চালিত হইয়া পরিস্কৃত 
হইতে দেয় না। এরূপ চকৃবন্দি বাটা কথনই স্বাস্থ্যকর 
হইতে পারে না। কলিকাতার জমী অতিশয় ছুরমুল্য; 
এখানে বাটীর মধ্যে ছুইটী অঙ্গন এবং বাটার চতুপ্দিকে 
উপযুক্ত পরিমাণ খোল! জায়গা রাখা অনেকেরই পক্ষে 
সাধ্যাতীত হইয়৷ পড়ে। এরপ স্থলে বাটার মধ্যে অঙ্গনের 
বন্দোবস্ত ন! করিয়৷ যদি বাটার চতুঃপার্খে খানিকটা খোল! 
জায়গা রাখা যায় এবং একহার! অথব! দোহার দ্বিতল বা 
জিতল বাটা নির্মাণ করিয়া গৃহগুলির বারুপথ সমূহ খোলা 
জায়গার উপর অবস্থিত হয়, তাহা হইলে কোন গৃহেই বায়ু 
[বা আলোক প্রবেশের ব্যাঘাত ঘটে না। অল্প পরিসর 


বাস-গৃহ ২০৩ 


স্থানের উপর ধাহাদিগকে বাসগৃহ নির্মাণ করিতে হয়, 
তাহার! যদি অগ্রে এই সকল বিষয় আলোচনা করিয়া গৃহ- 
নির্মাণকার্য্যে হস্তক্ষেপ করেন, তাহা হইলে ভবিষ্যতে 
তাহার! যে অনেক অন্থুবিধার হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ 
করিতে পারেন, সে বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই। 
আমর! গ্রীন্ম প্রধান দেশে বাস করি, সুতরাং বাধ্য হইয়া 
বৎসরের মধ্যে প্রায় নয় মাস কাল দিবাভাগে আমাদিগের 
বাসগৃহের দরজ! জানালা সমস্তই উন্ুক্ত রাখিতে হয়। 
এজন্ত শীতপ্রধান দেশের ন্ঠায় গৃহ মধ্যে বাযু-সর্চালনের 
নিমিত্ত এদেশে কোনরাপ ব্যয়সাধ্য ব্যবস্থা করিবার প্রয়োজন 
হয় না। কিন্তু আমাদের ভ্রান্ত সংস্কার ও বাসগৃহ-নিম্মীণ 
প্রণালীর দোষে আমর প্রকৃতিদত্ত অনায়াসলত্য আলোক 
ও বিশুদ্ধ বাযু সেবনের স্থথ ভোগ হইতে অনেক সময়ে 
বঞ্চিত থাকি। বাস্তবিক কত লোঁক যে বিশুদ্ধ বাঁযু সেবনের 
অভাবে স্বাস্থাহীন ও কঠিন রোগগ্রস্ত হইয়া অকালে মৃত্যু- 
মুখে পতিত হইতেছে, তাহার সংখ্যা নাই। আমর! “1৩1” 
লাগিবার অমূলক আশঙ্কায় রাত্রিকালে অনেক সময়ে গৃহের 
তাবৎ বাযু-পথ রুদ্ধ করিয়! শয়ন করিয়া! থাকি। সাধারণ 
লোকের ধারণা এই থে শীতল বাযু সেবন করিলে 
উৎকট কাশ রোগ উৎপন্ন হয়। এ বিশ্বাসটী সম্পূর্ণ ভ্রমাত্মক 
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ও প্রভূত অনিষ্টের কারণ। অবশ্ত “ঠাণ্ডা” লাগাইলে সর্দি 
কাশি হইবার সম্ভাবনা, কিন্তু বন্ত্রধীর৷ দেহ আবৃত থকিলে, 
শয়ন গৃহে কেন, শীত বা বর্ষাকালে খোল! জায়গায় 
থাকিলেও “ঠাণ্ডা” লাগিবার সম্ভীবন! থাকে না । অধিকাংশ 
কাশরোগই কোন না! কোনরূপ বীজাণু (34015) দ্বারা 
উৎপন্ন হইয়া থাকে । বহুজনসমাকীর্ণ স্থানের, অথব| যে 
গৃহে কোন সংক্রামক শ্বাসরো গগ্রস্ত ব্যক্তি বাদ করে, সেই 
গৃহের, বায়ুর মধ্যে তব সকল রোগোৎপাদক বী্জাণুর 
প্রাহুর্ভাব লক্ষিত হর এবং এ বীজাণুমিশ্রিত দুষিত বায়ু 
নিশ্বাসের সহিত আমাদের ফুস্ফুসের (19085) অভ্যন্তরে 
গ্রবেশ করিয়! নানাবিধ উৎকট কাশরোগ উৎপাদন করে। 
অতএব দেখ! যাইতেছে যে দূষিত বায়ু সেবনের দ্বারাই 
এ সকল রোগ উৎপন্ন হইয়া থাকে, ঘর খে।ল! থাকিলে 
কেবল “ঠাওা” লাগিয়া কখনই এ সকল রোগ উৎপন্ন হয় 
ন1। হুর্যযালোক এবং বাযুস্িত অক্সিজেন এই সকল 
বীজাণুর পরম শক্র; গৃহমধ্যে রৌদ্র ও বাধুপ্রবেশের যথেষ্ট 
সুবিধা থাকিলে বাযুস্থিত রোগোৎপাদক বীজাণু শ্ীঘ্ব শীত 

ংসপ্াপ্ত হয়, সুতরাং দুষিত বায়ুর রোগজননশক্তি শীত 
নষ্ট হইয়! যায়। ট্ট্ণ বর্গ, বলিয়া গিয়াছেন যে, রোগো 
পাদক বীজাণু নাশের জন্ত রৌদ্র অপেক্ষা উৎকৃষ্টতর এবং 
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সহজ-লভ্য পদার্থ আর নাই--”01০ ০1 €৪ 1709 
[90916 810 0206 96 6109 01921929% 0261765 ৫ 6106 
069000001০৫ 79610251710 19.009118,1 একটা 
সাধারণ ইংরাজী কথা প্রচলিত আছে যে, যে বাটাত্ডে ক্্য 
প্রবেশ করে না, তাহার দ্বার চিকিৎসকের প্রবেশের জন্য 
সর্বদ। মুক্ত থাকে 15616 075 900. 0995 709 
€151, 08৩ [9০০৫০ ৫০০9-_ইহা অতি সত্য কথা। 
ংক্রামক রোগগ্রন্ত ব্যক্তির গৃহমধ্যে আলোক-প্রবেশ ও 
বারুসঞ্চালনের যথোচিত বন্দোবস্ত থাকিলে, শুশ্রাষাঁকারী 
সুস্থ ব্যক্তির এ রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা থাকে না। 
যে ভীষণ প্লেগ রোগ আমাদের দেশে আবিভূর্তি হইয়াছে, 
তাহারও বীজাণু বিশুদ্ধ বায়ু ও হৃ্র্ধযালোক সংস্পর্শে শীন্ব 
বিনষ্ট হইয়া যায়। এরূপ ভীষণ রোগের বীজ যে এত 
সহজে ও বিনাখরচে ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়, তাহা অল্প সৌভাগ্যের 
বিষয় নহে। আমর! দেখিতে গাই যে, সাধারণ 
চিকিৎসালয়ে অনেক প্লেগ. রোগী একত্রে থাকিলেও 
যাহারা তাহাদিগকে দিবারাত্র শুশ্রষা করিয়া থাকে, 
তাহারা প্র রোগে কদাঁচ আক্রান্ত হইয়া থাকে। অথচ 
ইহাও দেখিতে পাওয়া যায় ঘে, অপরিচ্ছ্ন জনতাপূর্ণ 
পল্লার মধ্যে কোন বাটাতে একটামাত্র লোক প্লেগ রোগে 
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আক্রান্ত হইলে, উহা! দীবানলের ন্যায় সত্বর চতুর্দিকে 
পরিব্যাপ্ত হুইয়। পড়ে। এইজন্য কোন কোন চিকিতমক 
বলেন যে, প্লেগের সময় সাধারণ চিকিংসালয়ই সর্বাপেক্ষা 
নিরাপদ স্থান। 

আধুনিক চিকিৎসকদিগের মত এই যে, মাতা-পিতা 
বা তদুর্ধ পুরুষের মধ্যে বল্া! থাঁকিলেই যে সম্তানসস্তুতির 
মধো যক্ার সঞ্চার হইবে, তাহার কোন প্রমাণ নাই। 
অনেক স্থলে শুদ্ধ শ্বীসক্রিয়৷ দ্বারা কলুষিত বায়ু 
সেবন করিলেই বক্মার উৎপত্তি হইতে দেখা যায়। অবস্ 
ইহ! স্বীকার্ধ্য যে, যার বীজাণুর অভাবে এ রোগ উৎপন্ন 
হয় না। এসম্বন্ধে বক্তব্য এই যে, বহুজনপুর্ণ সহরের 
প্রায় সর্ধস্থানের বাধুমধ্যে এই রোগের বীজাণু অল্লাধিক 
পরিমাণে সর্বদা বি্থমান রহিয়াছে। ফুক্তস্থানের বায়ুতে 
_ ইহারা হু্যালোক ও বাযুস্থিত প্রচুর অক্সিজেন সংযোগে 
শীঘ্ব ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়, কিন্তু রুদ্ধ গৃহের প্রশ্বাসকলুষিত 
বাযুমধ্যে থাকিলে, উহীরা বিনষ্ট ন! হইয়া! সত্বর সংখ্যায় 
বৃদ্ধিগ্রাপ্ত হয় এবং উহ্বা্দিগের সংক্রামকতাধ্্দও প্রবল 
হয়। এইজন্ত প্রশ্থীম-করুর্ষিত বায়ুসেবনে এই রোগের 
বিস্তৃতি সংসাধিত হইতে থাকে। ডাক্তার কার্মাইকেল্‌ 
ইংলগ্ডের অনেক বিদ্ভালয়ের অবস্থা পরিদর্শন করিয়! 


বাস-গৃহ ২৭ 


এই অভিমত প্রকাশ করিয়াছেন যে, পুষ্টিকর খাছের 
অপ্রচূরতা না থাকিলেও শুদ্ধ প্রশ্ব স-কলুষিত বায়ু সেবন 
করিয়া এবং খোলা জায়গায় ব্যায়াম চচ্চা না করিয়া, 
বালকের৷ ক্ষ্রোগে আক্রান্ত হইয়া থাকে। অধ্যাপক 
এলিসন্, সরু জেম্স্‌ ক্লার্ক, নীল্‌ আর্ট উইন্বি গাই, 
ম্যাকৃকর্মক্‌, গ্রীণ্হাউ, কার্ণেলি, হাল্ডেন, এগ্াসন্‌ প্রস্ৃতি 
প্রসিদ্ধ চিকিৎদকগণ স্বাধীনভাবে গবেষণা করিয়া 
কার্মাইকেলের সিদ্ধান্ত সমর্থন করিয়াছেন। এক্ষণে 
ইংলগ্ডে স্বাস্থ্যকর বাসগৃহ নির্মাণ ও স্বাস্থ্যসম্বন্ধীয় 
নানাবিধ উন্নতি সাধিত হওয়ায়, যক্ষা যথেষ্ট পরিমাণে 
কমিয়া গিয়াছে। কিন্তু আমাদের দেশে এই রোগ 
ক্রমশঃ প্রবল হইতে দেখা যাইতেছে এবং এই রোগের 
মৃত্যুসংখ্যা দিন দিন বৃদ্ধিগ্রাপ্ত হইতেছে । সমাজহিতৈষী 
ব্যক্তিমাত্রেরই ইহা চিন্তার বিষয় হওয়া উচিত। 

ইততিপূর্ব্বে কথিত হইয়াছে যে কুরধ্যালোক ও যুক্ত 
বায়ু সংস্পর্শে রোগোৎপাদক বীজাণু সকল শ্রীগ্র ধ্বংস 
প্রাপ্ত হয়। এইজন্য যদি সংক্রামক রোগগ্রপ্ত ব্যক্তির 
সহিত সুস্থ ব্যক্তির এক গৃহে বাম করিতে হয় (যাহা 
সাধারণ লোৌকের বাঁটাতে দকল সময়ে ঘটিয়৷ থাকে ), তাহা 
হইলে সেই গৃহের বায়ুপথ সকল সর্বদা উন্মুক্ত 
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রাখা উচিত) নিউমোনিয়া, যক্ষা প্রভৃতি কাশরোগে 
ফুস্ফুসের অল্লাধিক স্থান ব্যাধিগ্রস্ত হয়, সুতরাং রক্ত- 
শোধনের জন্ত যে পরিমাণ বিশুদ্ধ বায়ু নিশ্বাসরূপে গ্রহণ 
করা উচিত, রোগগ্রনস্ত ফুস্ফুদ্‌ তাহা গ্রহণ করিতে ন৷ 
পারায় রোগীর শরীরস্থিত রক্ত যথারীতি পরিস্কৃত হইতে 
পায় না, সুতরাং রোগ ক্রমশঃ বুদ্ধিপ্রাণ্ত হয়। এ সময়ে 
যদি আবার আমরা রোগীকে “ঠা” লাগিবে, এই 
অমূলক আশঙ্কার বশবর্তী হইয়৷ গৃহের তাবৎ বায়ুপথ 
রুদ্ধ করিয়৷ রাখি, তাহ! হইলে রোগীর সাধ্যমত বিশুদ্ধ 
বাধু সেবন করিবার বথেষ্ট অস্ুবিধ। উপস্থিত হয়, 
সুতরাং এরূপ স্থলে আমর! তাহার আরোগ্যের অন্তরায় 
ও অনেক সময়ে মৃত্যুর কারণ হইয়া থাকি । দুঃখের 
বিষয় এই যে, বহুদর্শী চিকিৎসকগণ উচিত পরামর্শ দিলেও 
আমরা ভ্রান্ত সংস্কারবশতঃ তদন্ুরূপ কার্য করিতে সাহসী 
হই না। ইহা সর্বদ। মনে রাখা উচিত যে যতক্ষণ 
রোগী রুদ্ধ গৃহের দুষিত বাঁযু সেবন করিতে থাকিবে, 
ততক্ষণ ওধধ প্রয়োগ দ্বারা তাহার রোগের প্রতীকা'র 
করিবার চেষ্টা করা বুথা7 -যে ক্ষয়রোগে আমর! রোগীকে 
রুদ্ধ গৃহমধ্যে আবদ্ধ রাখিতে পারিলে নিরাপদ্‌ বিবেচন! 
কৃরি, সেই ছুঃসাধ্য রোগ এক্ষণে, যেখানে সর্বদা 
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বরফ পড়িতেছে, এনূপ অত্যধিক শীতল স্থানে উত্বক্ত 
বাযুমধ্যে থাকিয়া, প্রশমিত হইতেছে । সাধারণ হম্পিটালের 
দরজা জানালা, কি গ্রীষ্ম কি শীত সকল খতুতেই, 
দিবারাত্রি মুক্ত রাখা হয়, অথচ তাহাতে 018 
কোন অনিষ্ট ঘটতে দেখ। যায় না। 


নানাবিধ সামাজিক কারণ ও আর্থিক অভাব নিবন্ধন 
আমর! বহু পরিবার লইয়! ক্ষুদ্রগৃহে বাদ করিতে বাধ্য হই। 
আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে আমরা “হিম” লাগিবার ভয়ে 
রাত্রিকালে শয়ন-গৃহের প্রায় সমস্ত বায়ুপথই রুদ্ধ করিয়া 
দিই। রোগ আমাদের নিত্য সহচর বলিলেও অতুযুক্তি হয় 
না, স্থতরাং গৃহবাসীদিগের মধ্যে ছুই একটা রোগী থাকাও 
অসম্ভব নহে। এস্থলে বল! উচিত যে, পীড়িতাবস্থায় 
আমাদিগের প্রশ্বাস ও ত্বক্‌ দ্বারা অধিক পরিমাণ কার্বনিক্‌ 
এসিড, গ্যাস্‌ ও নানাবিধ দূষিত অর্গানিক্‌ (0:89771০) 
পদার্থ নির্গত হইতে থাকে। শিশুসন্তানগণ অনেক সময়ে 
শযুর উপরেই রাব্রিকালে মলমূত্র ত্যাগ করিয়৷ থাকে 
এবং গৃহিবীদিগের আলম্তবশতঃ তাহা সমন্ত রাত্রি সেই 
রুদ্ধ গৃহের এক পার্শ্বে সঞ্চিত থাকে। এইরূপে গৃহ্বানী- 
দিগের শ্বাসক্রিয়া, রোগীর শরীর হইতে পরিত্যক্ত দুষিত 
পদার্থ এবং গৃহমধ্যে সঞ্চিত মলমুত্র দ্বারা শয়নগৃহের বায়ু শীগ্র 

১৪ 
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অত্যন্ত দূষিত হইয়া উঠে। এতগ্যতীত রোগী বা শিশুর 
পরিচর্যা নিবন্ধন অনেক সময়ে গৃহমধ্যে একটা আলোক 
রাখিবার প্রয়োজন হয়, স্ৃতর1ং উক্ত গৃহের বাযুস্থিত 
অক্সিজেনের অংশ অত্যন্ত কমিয়া যায় এবং বাযুমধ্যে 
কার্কনিক্‌ এপিড, প্রভৃতি দূষিত পদার্থের অংশ যথেষ্ট 
পরিমাণে বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়। গৃহ রুদ্ধ থাকে বলিয়৷ বাহিরের 
নির্শল বায়ু তন্মধ্যে পর্য্যাপ্ত-পরিমাণে প্রবেশ করিয়৷ দূষিত 
বায়ুকে পরিষ্কৃত ও স্থানান্তরিত করিতে পারে না, সুতরাং 
উক্ত গৃহের বায়ু যে কিরূপ বিষাক্ত হয়, তাহার বর্ণনার 
অতীত। এই দূষিত বাধু অত্যন্ত ছূ্্বযুক্ত হয়, কিন্তু যাহারা 
গৃহ মধ্যে বাঁস করে, তাহারা বার বার উহ! নিশ্বাসরূপে 
গ্রহণ করে বলিয়া তাহাদের ভ্্রাণশক্তির তীক্ষুতা কমিয়! যায়, 
স্থতরাং গৃহবাসীর! উক্ত ছূরগন্ধ অনুভব করিতে পারে না। 
কিন্তু বাহির হইতে অন্ত ব্যক্তি রুদ্ধ-গৃহমধ্যে সহস! (প্রবেশ 
করিলেই উক্ত দুর্গন্ধ সবিশেষ অনুভব করিয়া থাকে। 
আমর! বার মাস ত্রিশ দিন এইরূপ অবস্থাপন্ন শয়নগৃহের 
মধ্যে রাত্রি যাপন করিয়! থাকি, স্থতরাং ইহাতে যে 
আমাদের স্বাস্থ্য ভঙ্গ হইবে, তাহার. আর বিচিত্রত। 
কি? | | 

. আমরা যে নির্শল বায়ু নিশ্বীসরগে গ্রহণ করি, তাহাতে 
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শতকরা '০৪ ভাগ মাত্র কার্বনিক্‌ এসিড গ্যাম্‌ বিদ্ঞমান 
থাকে, কিন্তু যে বায়ু আমর! প্রশ্বাসরূপে ত্যাগ করি, তাহার 
প্রতি ১০০ ভাগে ৪ ভাগ কার্বনিক্‌ এসিড. গ্যাস্‌ থাকে, 
মুতরাং গৃহ রুদ্ধ থাকিলে, উহার বাহু শ্বাসক্রিগা দ্বারা যে 
কত শীঘ্র দূষিত ও বিষাক্ত হইয়৷ পড়ে, তাহা সহজেই 
অনুমান করিয়া লইতে পারা যায়। অক্সিজেন্‌ গ্যাস্‌ আমাদের 
জীবন ধারণের সহায়। রুদ্ধ গৃহের বাযূর মধ্যে যে অক্িজেন্‌ 
থাকে, তাহা ক্রমশঃ আমর! নিশ্বসের সহিত টানিয় লই 
এবং তাহার পরিবর্তে প্রশ্থাস-ত্যক্ত বিষাক্ত কার্বনিক্‌ 
এসিড, গ্যাস্‌ দ্বারা গৃহ পরিপূর্ণ হইতে থাকে । গৃহের বাযূপথ 
মুক্ত থাকিলে বাহিরের নিম্মল বায়ু গৃহস্থিত দুষিত বাধুর 
মহিত যথেষ্ট পরিমাণে মিশ্রিত হইয়া! কার্ধনিক্‌ এসিডের 
পরিমাণ কমাইয়৷ এবং উহার কতকাংশ গৃহ হইতে দূরকরিয়। 
দিয়া, উহাকে পুনরায় শ্বাসোপবোগী করে। এজগ্ত কি 
গ্রীষ্মকাল, কি শীতকাল, কি দিবা, কি রাত্রি, যে গৃহে বাস 
কর! যায়, তাহার বায়ুপথ-সমুহ রুদ্ধ কর! নিতান্ত অসঙ্গত 
কাধ্য। 

ইতিপূর্বে কথিত হইয়াছে যে, নিম্ন, বঙ্গদেশে বৎসরের 
অধিকাংশ সময়ে দক্ষিণ-দিক্‌ হইতে বাস প্রবাহিত হয়, এজন্য 
এদেশের বাসগৃহের দরজা ও জানালাগুলি উত্তর-দক্ষিণমুখী 


২১২ শারীর স্যাস্কয-বিধান 
ও খজু* হওয়া-উচিত। বাধুপথগুলি খজু. না হইলে 
গৃহুমধ্যে কখনই অবাধে বায়ু সঞ্চাণিত হইতে.পারে না। 
কোনও গৃহের একটী মাত্র খজু বায়ুপথ মুক্ত থাকিলে 
বাযুসঞ্চালনের যেরূপ সুবিধা হয়, এক দিকে ছুই তিনটা 
বায়ু-পথ উনুক্ত থাকিলেও সেরূপ সুবিধা হয় না। গৃহের 
চতুঃপার্খে দরজ| জানালা থাকিলে গৃহ মধ্যে আলোক- 
প্রবেশের ও বায়ু-সধ্চালনের সবিশেষ স্থবিধা হইয়া থাকে। 
দরজ! ও জানালাগুলি দৈর্ঘ্যে ৬২ ফিট এবং প্রস্থ্ে ৩$ 
ফিটের কম হওয়! উচিত নহে। জানালা অপেক্ষা খড় খড়ি 
গৃগের বায়ু-সঞ্চালনের পক্ষে অধিক উপযোগী । খড় খড়ির 
“পাখি” ফেল! থাকিলেও তাহাদিগের ফাঁক দিয়া গৃহে 
বাষু প্রবেশ করিতে পারে । কিন্তু খড়খড়ির সহিত আমর! 
যে "সামি" গ্রস্তত করিয়া থাকি, তাহা! প্রভূত অনিষ্টের 
কারণ। গৃহের শোভার জন্ত “সাসি” নির্মিত হইলে 
ক্ষতি নাই, কিন্তু “সাসি” কখন রুদ্ধ কর! উচিত নহে। 
প্রত্যেক গৃহের বায়ু-নির্গমনের স্বতন্ত্র পথ থাকা 


* উত্তর দক্ষিণে বা পূরব্ব-পশ্ষিমে সমসুত্রপাতে অবস্থিত দ্বার বা 
জানালাকে লৌকে রজু ছার ব! জানাল! বলিয়া! থাকেন, আমি. সেই 
স্কুলে “ধু শব্দের ব্যবহার করিলাম। 


বানগৃহ ২১৩ 


আবগ্তক অর্থাৎ যাহাতে এক গৃহের দূষিত বাধু অপত্ব 
গৃহে প্রবেশ না করে, তাহার স্বন্দোবস্ত কর! উচিত। 
গৃছের দেওয়ালের উপরিভাগে কতকঞ্ুলি ছিদ্র রাখ! 
কর্তব্য। প্রশ্থাস-ত্যক্ত নাধুও দীপালোক-সন্ভুত কার্কনিক্‌ 
এসিড. গ্যাস্‌ উক্ণতাহেতু লঘু হই! উর্ধে উত্িতি হয়, 
স্থতরাং দেওয়ালের উপরিভাগে ছাদের নিয়ে কতকগুলি 
ছিদ্র থাকিলে তন্বার! ধ দুষিত বায়ু গৃহ হইতে বহির্গত 
হইয়া যায় এবং মুক্ত দরজ। ও জানালা দিয়! বাহিরের নির্মল 
বাঘু গৃহমধ্যে প্রবেশ করিয়া উহার স্থান অধিকার করে। 
বিশেষতঃ বিগ্ভালয়, কারখান!, সভাগৃহ, নাট্যশালা, উপাসনা- 
মন্দির প্রভৃতি যে সকল স্থানে একত্র বহুলোক সমাগত 
হয়, তথাকার দেওয়ালের উপরিভাগে বহুসংখ্যক ছিদ্র এবং 
ওঁ নকল গৃহের তাবৎ বায়ু-পথ সর্বদা উনুক্ত রাখা উচিত। 
অবশ্ গ্রীষ্মকালে রুদ্ধ গৃহে থাকিতে যে. রূপ কষ্ট হয়, 
শীতকালে সেরূপ হয় না; কিন্তু গৃহ রুদ্ধ করিয়া তন্মধ্যে 
অবস্থান করিলে, তথাকার বায়ু কি গ্রীম্মকাল, কি 
শীতকাল, মকল সময়েই সমভাবে দুষিত হইয়া থাকে, 
সুতরাং শ্রীতকালেও শয়ন-গৃহের কয়েকটী বায়ু-পথ উন্ক্ত 
রাখা অবশ্ত কর্তব্য । এদেশে সাহেবের! শীতকালেও শয়ন 
গৃহের বায়ুপথ এককালে বদ্ধ করিয়া রাখেন না। তাহার! 


২১৪ শারীর স্বাস্থ্-বিধান 
দিবারাত্র নির্শল বাধু সেবন 'করেন বলিয়া তাহাদিগকে 
সর্ধদা সুস্থ শরীরে থাকিতে দেখা যায়।: পৌষ মাঘ মাসে 
কলিকাতার বাঙ্গালী-টোলায় সন্ধ্যার পর যে বাঁটার প্রতি 
লক্ষ্য করা যায়, তাহারই দরজা জানালা রুদ্ধ থাকিতে 
দেখা যায়, সুতরাং বাটাটি যেন পরিত্যক্ত জনশূন্ত বলিয়া 
মনে হয়। কিন্ত তব সময়ে চৌরঙ্গী মহলে যাইলে দেখা 
যাঁয় যে, সকল বাটারই দরজা জানালা খোল! রহিয়াছে 
এবং উহাদ্িগকে আলোকমালায় সঙ্জিত দেখিয়া মনে 
হয়, যে প্রত্যেক বাটাতে কোন রূপ উৎসবের আয়োজন 
হইতেছে । আমরা দেখিতে পাই ঘে এদেশে গ্রীষ্মকাল 
অপেক্ষা! শীতকালে রোগের গুভাব অধিক এবং মৃত্যু 
ংখ্যার আতিশয্য হইয়া থাকে । শীতকালে সমস্ত রাত্রি 
রুদ্ধগৃহে বাস করিয়া বিষাক্ত বায়ু সেবন করা যে ইহার 
একটা গ্রধান কারণ নহে, তাহা কে বলিতে পারে ? 
গৃহের মধ্যে অধিবাসীর সংখ্যা অধিক হইলে, তাহা- 
দিগের শ্বাসক্রিয়া বারা গৃহমধ্যস্থ বায়ু এত শীঘ্র এবং এত 
অধিক পরিমাণে দুষিত হয় যে, বাযুপথসমূহ উনুক্ত 
খাকিলেও বহিস্থ নির্দ্ল বায়ু গৃহস্থিত দুষিত বাযুকে 
 শীদ্র পরিষ্কৃত করিতে সমর্থ হয় না। এই জন্ত প্রত্যেক 
গৃহের মধ্যে ( বিশেষতঃ শয়ন-গৃছে ) কতগুলি লোক 


রাস-গৃহ ২১৫ 


বায়ুকে অতিরিক্ত ভাবে দুষিত না করিয়৷ একত্র অবস্থান 
করিতে পারে, তাহা নির্ধারণ করিবার একটী সহজ উপায় 
আছে। এই নির্দিষ্ট সংখ্যার অতিরিক্ত লোকের উত্ত 
গৃহে বাস করা কোনমতেই যুক্তিসিদ্ধ নহে। 

ইহা নির্ধারণ করিতে হইলে, শয়ন-গৃহের দৈর্ঘ্য, প্রস্থ 
ও উচ্চতা কত, তাহা প্রথমতঃ নির্ণয় করিতে হইবে। 
মনে কর কোন একটা গৃহের দৈর্ঘ্য ২৫ ফিটু, প্রস্থ ১২ 
ফিট এবং উচ্চতা ১২ ফিটু। এক্ষণে এই সংখ্যাগুলি গুণ 
করিলে যে গুণফল হইবে, তাহার দ্বারাই গৃহের মধ্যে 
কত বায়ুস্থান (217 594০০) আছে, তাহা নিদ্ধারিত হয়। 
আমাদের উক্ত গৃহটার আয়তন (৬ 017৩) ২৫১৮৫১২৯৫১২ 
৩৬০০ ঘন ফিট (08১1০ 66) | ইংলগ্ে সৈম্তাবাস ও 
সাধারণ চিকিৎসালয়ে গুত্যেক সৈনিক পুরুষ বা রোগীর 
জন্ত ৬** ঘন ফিট্‌ পরিমিত স্থান নিরূপিত হইয়া থাকে। 
কিন্তু ইংলগ্ডের ভাড়াটিয়৷ বাটাগুলিতে প্রত্যেক ব্যক্তির 
অবস্থানের জন্য ৩০* ঘন ফিট পরিমিত স্থান আইন ছারা 
নির্দিষ্ট হইয়। থাকে, সুতরাং এই নিয়ম অনুসারে 
আমাদিগের বিচারাধীন গৃহটীর মধ্যে ১২ জন লোঁক 
শয়ন করিতে পারে । কিন্তু শয়ন-গৃহের পক্ষে ৩০০ ঘন 
ফিট পরিমিত স্থান একজন মন্থুষ্যের পক্ষে একেবারেই 


২১৬ শারীর স্বাস্থা-বিধান 


পর্যাপ্ত নহে; শয়ন গৃছে এরূপ অল্প পরিমাণ স্থান 
হইলে গৃহস্থিত ব্যক্তিগণের শীঘ্র স্বাস্থ্য ভঙ্গ হইয়! যায়, 
তাহার! দুর্বল ভয় এবং রক্তহীনতা। (40550718) রোগ 
জন্মে। আমাদের কলিকাতা মিউনিসিপালিটাও ভাড়াটিয়া 
বাড়ীগুলিতে প্রত্যেক ব্যক্তির জন্ত নৃনসংখ্যা এই 
পরিমাণ স্থান আইন দ্বারা নির্দেশ করিয়া দিয়াছেন ; 
ইহার পরিবর্তন একান্ত-আবগ্তক | সাজ্জন্‌ জেনেরাল্‌ সর 
দিপি লিউকিস্‌ তাহার ট্রপিকাল্‌ হাইজিন্‌ নামক গ্রন্থে 
ভারতবর্ষে প্রত্যেক ব্যক্তির জন্ত শয়ন-গৃহে ১০০* ঘন 
ফিটু (অর্থাৎ ১০১৫১৯১৯৫১০) পরিমিত স্থানের 
ব্যবস্থা করিতে উপদেশ দিছেন । সকল অবস্থায় যণ্দ 
১০০০ ঘন ফিটের সুবিধা না হয়, তাহা হইলে অন্ততঃ 
৬০০ ঘন ফিটু স্থানের ব্যবস্থা কর! অবশ্ঠ কর্তব্য। 

আমরা! সচরাচর দেখিতে পাই যে, সাধারণ লোকের 
বাটার গৃহগুলির উচ্চত! প্রায় ১০ হইতে ১২ ফিট. হইয়া 
থাকে । সুতরাং গৃহের উচ্চতা! ছাড়িয়। দিয়া যদি আমর! 
গৃহের শুদ্ধ দৈরধ্য ও প্র্থ গণনা করি, .তাহ! হইলে আইন 
অনুপারে যে ৩০* ঘন ফিটু পরিমিত স্থানের ব্যবস্থা কর! 
হইয়াছে, তাহাতে একজনের ৩০ বর্গ ফিটের (98815 
(0৩) জধিক- পরিমাণ স্থান - অধিকীর করিবার -নুবধা, 


বাস-গৃহ " ২১৭ 
হয় না অর্থাৎ দৈর্য্যে ৬ টু এবং গ্রন্থে ৫ ফিটের অধিক 
স্থান তাহার অংশে পড়ে না, কারণ “৬১৯ ৫-৩০ ১১৪ 
ফিটু উচ্চতা-৩০০ ঘন ফিটু। ৩০ বর্গ ফিটু পরিমিত 
স্থান একজনের পক্ষে যে নিতান্ত সন্বীর্, দে বিষয়ে 
কোন সন্দেহ নাই। শয়ন-গৃহে প্রত্যেক ব্যক্তির জন্ত 
অন্ততঃ ৪৮ বর্গ ফিট. (৮ ফিট দৈর্ঘ্য * ৬ ফিট প্রস্থ) 
পরিমিত স্কানের বন্দোবস্ত থাকা উচিত। ডাক্তার 
লিউকিস্‌ শয়ন-গৃহে প্রত্যেক লোকের জন্য ১০০ বর্গ ফিট 
€ অর্থাৎ দৈর্ঘ্য ১০ ফিট. ৯ প্রস্থ ১০ ফিট) পরিমিত স্থানের 
ব্যবস্থা করিতে বলিয়াছেন। গৃহের মধ্যে গৃহসজ্জা 
(78710016) যত অধিক থাকিবে, এ গৃহের বাযুস্থান 
ততই কমিয়। যাইবে। এজন্য শয়ন-গৃহে গৃহসঙ্জার পরিমাণ 
যত অল্প হয়, উহ! ততই স্থাস্থ্যরক্ষার পক্ষে অনুকূল। 
শয়ন-গৃহের মধ্যে আলমারি, বাক্স, সিন্দুক, টেবিল্‌, 
চেয়ার্‌ প্রভৃতি যত অল্প থাকে, ততই ভাল। 

আমাদিগের স্মরণ রাখা উচিত যে 'রাত্রিকালে গৃহমধো 
প্রদীপ জালিয়া রাখিলে গৃহের বাু দুষিত হয়। অনেক 
সময়ে আমাদিগকে বাধ্য হইয়! গৃহে দীপ জালিয়! রাখিতে 
হয়, সুতরাং শয়ন-গৃহের মধ্যে প্রত্যেক ব্যক্তির যে 
পরিমাণ স্থানের (৪৮ বর্গ ফিট্‌) উল্লেখ কর! গিয়াছে, 
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যাহাতে কোনক্রমে তাহার কম ন! হয়, তদ্বিষয়ে সবিশেষ 
লক্ষ্য রাখা উচিত। এস্থলে বলা কর্তব্য যে গৃহের মধ্যে 
যে কোন আলোকই জলুক না কেন, তাহ৷ দ্বার! অল্লাধিক 
পরিমাণে গৃহের বায়ু দূষিত হইয়া থাকে; কেবল 
ইলেক্টি কু আলোক ছারা বায়ু দূষিত হয় না। 

গৃহমধ্যে প্টান! পাখ'” অথবা “ইলেক্টি কু ফ্যান্” 
চালাইলে বায়ু সঞ্চালনের পক্ষে কিয়ং-পরিমাণে সুবিধা 
হইয়া থাকে । কিন্তু গৃহ রুদ্ধ থাকিলে. বাযু-প্রবাহের 
অভাবে পাখা দ্বারা কেবল ঘরের বাযুরই নাড়াচাড। 
হইয়া থাকে, তাহা পরিষ্কৃত হইবার পক্ষে বিশেষ সথবিধ। 
হয় না। তবে তদ্থারা দেহ-নিঃস্ত ঘর শীগ্র শুকাইয়া 
যাঁয় বলিয়া শরীর শীতল হয় এবং এই জন্ত পাখার বাতাস 
গ্রীষ্মকালে আরাম-দায়ক হইয়া থাকে । 

আমরা সচরাচর বাটার নিষ্নতলে সুবিধামত কোন 
একটা গৃহে রন্ধনশালা নির্মাণ করিয়া থাকি। ইহাতে 
বাটার মধ্যে সকালে ও বৈকালে উনানে আগুণ দিবার 
সময় এত অধিক ধৃঁয়া হয় যে, সে সময়ে বাঁটাতে থাক! 
অনেকের পক্ষে নিতান্ত কষ্টকর হইয়া! উঠে। এতদ্যতীত এই 
ধূমের অন্ত বন্তরীদি অতি মত্বর মলিন হইয়া যায়। রম্ধনশীলা 
বসতরাটা হইতে পৃথক্ভাবে অবস্থিত হওয়া উচিত এবং 
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তন্মধ্য হইতে ধুম নির্গমনের অন্ত সুবন্দোবস্ত করা 
উচিত। পন্লীগ্রামে গৃহস্থ লোকের বাটাতেও রন্ধন- 
শাল! বাঁসগৃহ হইতে অন্ন দূরে নির্মিত হইয়া থাকে। ইহাতে 
ধুয়া, ছাই ইত্যাদি দ্বার বাসগৃহ ও বন্ত্রাদি .মলিন 
হয় না এবং আমাদিগের রম্ধনশ।লাধিষ্টাত্রী পঅনপূর্ণা» 
দিগেরও দিবসে ছুইবেলা! থ্ধুয়ার ছলন” করিয়া চক্ষের 
জলে বক্ষঃ ভাসাইতে হয় না। কলিকাতায় স্থানাভাব- 
বশতঃ স্বতন্ত্র স্থানে পাকশাল! প্রস্তুত করিবার সর্বদা 
সুবিধা হয়, না। এরূপ স্থলে বাটার উপরতলে (ছাদের 
উপর ) পাকশালা নিম্মাণ করিলে, ধ'য়ার যন্ত্র হইতে 
অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায়। ধাহার৷ নৃতন বাটা 
প্রস্তুত করিতেছেন, তাহার যেন উনানের সহিত একটা 
চিম্নির বন্দোবস্ত করেন, তাহ।৷ হইলে নীচের তলে 
রান্নাঘর হইলেও বিশেষ কোন ক্ষতি হইবে না, চিম্নি 
দিয়া সমস্ত ধুয়া উপর দিকে উঠিয়! যাইবে | ধুম নির্গমনের 
জন্য রান্নাঘরের মধ্যে ছাদের নিয়ে দেওয়ালের উপর 
ছিদ্র রাখা হইয়৷ থাকে; অভাবপক্ষে এগুলি ভাল, 
তবে চিম্নি দ্বার ধুম যেরূপ সহজে বাহির হইয়া যায় 
এবং রান্নাঘরের মধ্যে ও বাটার অন্ান্ত স্থানে জমিয়। 
থাকে না, এই ছিদ্রগুলি দ্বার সেরূপ হয় না। 
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-. ব্রান্নাঘরটী গোশালা, অশ্বশালা বা! পাইখানার নিকট 
অবস্থিত হওয়া উচিত নছে। ইহাতে তরী সকল স্থান 
হইতে দুষিত বাযু রান্নাঘরের মধ্যে প্রবেশ করিয়া 
খাগ্াদ্রব্যাির সহিত মিশ্রিত হইবার সম্ভাবনা । এতদ্যতীত 
এরূপ স্থানে রান্নাঘর অবস্থিত হইলে তন্মধ্যে মাছির 
উপদ্রব হইতে দেখা যাঁয়। আমি পূর্বে বলিয়াছি যে, 
মাছি দ্বার| রোগোংপাদক বীজাগু এক স্থান হইতে অন্ত 
স্থানে পরিবাহিত হয়; এ সকল মাছি খাদ্থপ্রব্যের উপর 
বসিলে, উহা বীজাণু-হুষ্ট হয় এবং উহার ব্যবহারে নানারূপ 
ংক্রামক রোগ উৎপন্ন হয়। মাছ তাড়াইবার জন্ত 
রান্নাঘরের জানালাগুলি সুগম জাল দ্বারা আবৃত হওয়! 
উচিত এবং দরজায় এরখানি চিকৃ ফেলিয়া রাখা 
আব্ম্তক। রান্নাঘরের নিকট তরকারির খোস1, মাছের 
আইস, ভাতের ফেন এবং অন্য কোন আবর্জন। সঞ্চিত 
করিয়া রাখা উচিত নহে; ইহাতে রান্নাঘরের মধ্যে 
মাছির উপদ্রব হইয়। থাকে । 

গোশালা, অশ্বশাল! প্রভৃতি গৃহপালিত পণুপক্ষী 
রাখিবার স্থান বাটা হই দুরে অবস্থিত হওয়! উচিত। 
কলিকাতায় অনেক বাঁটাতে নিম্ন তলে গোশালা' বা অশ্বশাল! 
অবস্থিত আছে এবং: উপরতলে অধিবাসিগণ বাস করিয়া 
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থাকেন; ইহা যে নিতান্ত অস্বাস্থ্যকর প্রথা, সাহা 
কাহাকেও বুঝাইবার আবশ্তকত! নাই। এরূপ ব্যবস্থায় 
গৃহবাসিগণকে সতত গোশাল! ব1 অশ্বশাল! হইতে উদ্ভূত 
দুষিত বাম্প মিশ্রিত বায়ু সেবন করিতে হয়। শাল! 
ব| অশ্বশালার মেঝে “পাকা” হওয়া উচিত এবং উক্ত গৃহের 
চতুদ্দিকে প্রাচীর না রাখিয়! উহ সম্পূর্ণভাবে উন্মুক্ত রাখা 
আবশ্তক । গৃহের “চাল” ছুধারে একটু বেশী গড়ানে 
হইলে, রৌদ্র ও বুষ্টি হইতে পণ্ুগণ সুন্দরভাবে রক্ষিত 
হইতে পারে, অথচ চতুদ্দিকি খোলা থাকিবার জন্য তন্মধ্যে 
বাঘুসঞ্চালন ও আলোক-প্রবেশের ব্যাঘাত হয় না । এক্ষণে 
কলিকাতা মিউনিসিপ্যানিটী সহরের স্থানে স্থানে কণতক- 
গলি আদর্শ গো-শালা (710061 ০০/51360) নির্মীণ 
করিয়াছেন। এগুলি বড়ই সুন্দর হইছে ;'আমাদের 
দৃষ্টান্ত অনুকরণ করিয়া অশ্ব-শাল! ও গো-শালা নিম্মীণ 
করা উচিত। গৃহের মেঝে একদিকে একটু ঢালু থাকিবে 
এবং গৃহের বাহিরে “পাকা” নার্দাম। প্রস্তুত করিয়৷ যাহাতে 
মল-ুত্রদি দূরে চলিয়া যাইতে ,পারে ( অর্থাৎ নিকটস্থ 
জমিতে ন! শোষিত হয় ), তাহার স্ববন্দোবস্ত কর! উচিত। 
পল্লীগ্রামে বাসগৃহ হইতে বহুদূরে ভূমি খনন করিয়! মল, 
মূত্র ও অন্যান্ভ আবর্জন! তন্মধ্যে প্রোথিত করা উচিত 
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কালে এই সকল পদার্থ উৎকৃষ্ট সারে” পরিণত হয় এবং 
তখন উহা! কৃষিকার্য্যের পক্ষে সবিশেষ উপযোগী হইয়া থাকে। 

“পাইখানা” বাসগৃহ হইতে কিঞ্চিৎ দূরে অবস্থিত 
হওয়া! আবশ্যক। দপাইখানার” উপরের ও নীচের মেঝে 
সিমেন্ট, দ্বারা “পাকা” করিয়া লওয়া উচিত এবং বাঘু ও 
আলোক প্রবেশের জন্য তন্মধ্যে ২টা জানালা রাখ! 
উচিত। যে "পাইখানা্য় একটা দরজা ব্যতীত অন্ত 
কোন বাঁযুপথ থাকে না, তাহ! সর্বদা ভিজা ও দুর্গন্ধময় 
হইতে দেখ! যায়। যদ্দি ডেনের “পাইথানা” না হয়, তাহ! 
হইলে উহার মধ্য হইতে মেথর যাহাতে মল সহজে 
স্থানান্তরিত করিতে পারে, তাহার সুবন্দোবস্ত কর! একান্ত 
আবশাক। নীচের স্থান সঙ্কীর্ণ হইলে, মেথর উহার 
মধ্যে প্রবেশ করিয়৷ ভালরূপে পরিক্ষার করিতে পারে 
না, সুতরাং চিরদিন পাইখানার নিয়্দেশ নিতান্ত অপরিষ্কার 
ও ছূর্ন্বময় রহিয়। যায়। পপাইখানার” নিয়তলে 
মেথরের প্খাটিবার” দরজা ব্যতীত আর একটা ছোট 
বাফুপথ রাখা উচিত ),তাহা হইলে উহার মধ্যে সর্বদা 
আলোক ও বাধু প্রবেশ করিয়৷ উহীকে শু রাঁথিবে 
এবং উহার দুর্ন্ধও যথেষ্ট-পরিমাণে কমিয়৷ যাইবে । 
(“পাইখানার” জল "পারা" নর্দামা দিয় . বাটী হইতে দুরে 
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বাহাতে নিকাশ হইয়া যায়, তাহার বন্দোবস্ত করা উচিত। 
“পাইথানার” গাম্লা বা বাল্তিগুলিতে মাঝে মাঝে 
আল্কাতর! মাথান হইলে উহ্বারা পরিস্কৃত থাকে এবং মাটীর 
গামলার মধ্যে মলমূত্রাদি শোধিত হইতে পারে না । ... 

প্রতি বৎসর একবার করিয়া বাটা চুণকাম (110- 
1/891107) করিলে ভাল হয়। যদি বাটাতে কোন সংক্রামক 
রোগ হয়, তাহা হইলে রোগ-মুক্তির পর সমস্ত বাটা 
(দেওয়াল ও ছাদের নিয়তল পর্যন্ত ) ফেনিল্‌ (1)07510) 
বা অন্ত বিশোধক ওষধ দ্বারা ধৌত করিয়া চুনকাম করিয়া 
লওয়া উচিত। 

বাটার নিকটে ছুই চারিটী* ছোট গাছ এবং ফুল 
গাছ থাকিলে লাভ ব্যতীত ক্ষতি নাই, কিন্তু বেশী 
গরাছপাল1 বা কোন বুহৎ বৃক্ষ বাঁটার নিকটে থাকিলে 
বাধুসঞ্চালন ও আলোক-প্রবেশের ব্যাঘাত হর এবং 
অনেক সময়ে ছোট গাছপালার জন্ত মশকের উপদ্রব 
হইয়। থাকে। এ বিষয়ে সবিশেষ লক্ষ্য রাখা উচিত। 

মাটার ঘর নির্াণ করিতে হইলে, প্রত্যেক গৃহে 
অধিক-সংখ্যক বাযুপথ রাখা এবং সেগুলি পরস্পর খজু 
হওয়। উচিত। জানালাগুলি উচ্চতায় ও প্রস্থে তিন 
ফিটের কম হওয়া উচিত নহে।, মাটার গৃহে অধিক- 
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খ্যক বাযুপথ ন 'খাঁকিলে, প্রচুর-পরিমাণ আলোক ও 
বায়ুর অভাবে গৃহ সর্বদ1! আরজ থাকে । মেঝে, চতুর্দিকের 
ভূমি হইতে যথেষ্ট উচ্চ. হওয়া উচিত এবং সিমেণ্ট, 
দ্বার “পাকা” করিয়া লইলেই ভাল হয়। যদি মাটার 
মেঝে হয়, তাহা হইলে মধো মধ্যে উহা হইতে কয়েক 
ইঞ্চি মাটা তুলিয়া নৃতন মাটী দিয়! পিটিয় তছুপরি 
“লেপ” দেওয়া! উচিত। অধিকাংশ স্থলে “গোবর মাটার” 
লেপ দেওয়া হইয়! থাকে এবং ইহাতে কোন ক্ষতি হইতে 
দেখা যায়না । তবে পাশ্চাত্য স্বাস্থ্াতত্ববিদ্গণ গোবরের 
পক্ষপাতী নহেন। তীহারা বলেন যে, মেঝের গোবর 
দ্রিলে, মেঝে ভিজা থাকে এবং গৃহে কীটাদির উপদ্রব 
হয়। আমি পল্লীগামবাসী অনেক অভিজ্ঞ ব্যক্তির নিকট 
অনুসন্ধান করিয়া জানিতে পারিয়াছি যে, মেঝেয় গোবর- 
মাটার লেপ দিলে জমী ভিজা থাকে না৷ এবং কীটাদিরও 
উপদ্রব হয় না। তাহারা আরও বলেন যে, গোবরের 
লেপ দ্বারা “লোণা” নিবারিত হইয়া থাকে। গৃহের 
“চাল একটু উচ্চ হওয়া উচিত, নহিলে বাযু-সঞ্চালনের 
ব্যাঘাত হয়। বিশেষতঃ-গৃগ্ের ছাদ বা! “চাল, নীচু হইলে, 
গৃহটা শ্রীম্মকালে বেশী গরম এবং শীতকালে বেশী শীতল 
হয়।: গৃহের দেণয়ালগুলিতে চুণফিরাইী দেওয়া 
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উচিত এবং মধ্যে মধ্যে চুণকাম বদলান কর্তব্য। গৃহের 
চাল” উচ্চ হইলে, এবং চতুঃপার্ে প্রশস্ত দাওয়া” থাকিলে 
গৃহগুলি বেশ স্ুশীতল থাকে। বাটার চতুঃপার্থের 
জমীতে যাহাতে আবর্জনা ও মলিন জল সঞ্চিত ন! 
হইতে পারে (কারণ যেকোন স্থানে জল বদ্ধ ধাঁকিলেই 
গৃহ আর্দ হইবে এবং সেই স্থানে মশকের প্রাহর্ভাব 
হইবে), এবং বৃষ্টির জল ভূমির মধ্যে শোষিত না! হইয়া 
যাহাতে সহজে বাটী হইতে দুরে নিকাশ হইয়া যাইতে 
পারে, তাহার সুব্যবস্থা করা উচিত | মল-মুত্রাদি পরিত্যাগ 
করিবার স্থান বাটী হইতে দূরে নির্মাণ করিবে এবং 
যাহাতে এ সকল দুষিত পদার্থ শীগ্র দুরে স্থানান্তরিত 
হয়, তাহার বন্দোবস্ত করিবে। মল-ূত্রাদি মাঠের মধ্যে 
গর্ভ কাটিয়া তন্মধ্য প্রোথিত করিয়া যথেষ্ট-পরিমাণ শুক 
মাটী দ্বারা উহ! চাঁপা দেওয়া উচিত। 

ভূমি নিতান্ত আরজ হইলে, কাঠ ব| বাশের “মাচান” 
করিয়া তাহার উপর গৃহাদি নিম্মাণ করা কর্তব্য। 

কলিকাতায় বাঙ্গালীটোলায় প্রায় সকল বাটার মধ্যে 
ডেণের পিট দেখিতে পাওয়া যায়। ইহা নিতান্ত 
অস্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা। বাটার মধ্যে সর্বত্র “পাকা নর্দাম। 
(987505 ৫151) করিয়া সেগুলিকে বাটার বাহিরে 
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ডেণের সহিত সংযুক্ত কর! উচিত। বাঁটার মধ্যে ডের 
পিট থাকিলে, উহ! হইতে ছুূর্ণন্ধময় বাম্প উখিত হইয়া 
গৃইস্থিত. বায়ুকে সর্বদা অপরিষ্কৃত করে এবং ইহ দ্বার! 
নানাবিধ রোগ জন্মিবার সম্তাবন! । 

পরিশেষে বক্তব্য এই যে সুবৃহৎ অদ্রালিকাই হউক আর 
ক্ষুদ্র পর্ণকুটারই হউক, উহার অভ্যন্তর ও বহিঃ প্রদেশ সর্বদা 
শু ও পরিস্কত রাখিবার চেষ্টা করিবে। যে গৃহগুলি 
সর্বদা ব্যবহৃত হয় না, সেগুলিও প্রত্যহ কয়েক ঘণ্টা কাল 
খুলিয়া রাখিবে। গৃহের কোন স্থানে বা কোন গৃহসজ্জার 
উপর ধুলা জমিতে দিবে না। অনাবগ্তক কাঠ কুট্রা, ভাঙ্গা 
বোতল, টিন্‌ বা মাটার বাসন, পুরাতন বিছানা বা 
কাগজপত্রাদি বাটার কোন স্থানে সঞ্চিত হইতে দিবে না; 
ইহাতে বাসগৃহের মধ্যে ইছুর, বিছা, মাকড়সা ও মশার 
আশ্রয় লইবার বড় সুবিধা হয়। প্রয়োজন না৷ থাকিলে এ 
সকল অব্যবহাধ্য পদার্থ পোড়াইয়। ফেলিবে। সর্বদা জল 
ঢালিয়৷ বাড়ী ধুইলে, গৃহগুলি বড় স্যাৎসেতে হয়, ইহাতে 
বালকবালিকাদিগের সপ্দি কাসি সর্বদা লাগিয়া থাকিবার 
সন্তাবন। ৷. ভিজ কাপড় দ্িয়া-ঘরের মেঝে মুছিয়া ফেলিলে, 
উহ! শুকাইতে বিলঘ হয় নী। বাটার চতুঃপার্থে “আগাছা” 
জন্মিলে, তাহা! তংক্ষণাৎ কাটিয়া ফেলিবে, এবং বাটীর 
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আবর্জনা সমূহ এক স্থানে জমা করিয়া প্ময়লা*র গাড়ী 
আসিবামাত্র. তাহ! স্থানান্তরিত করিবে অথবা দৃরস্থিত 
মাঠে গর্ত করিয়া পুতিয়া ফেলিবে। বাটার মধ্যে যেখানে 
সেখানে থুথু ফেলিবে ন1). থুথু ফেলিবার জন্য ছুই এক 
স্থানে নির্দিষ্ট পাত্র রাখিয়! দিবে। এক কথায় বাটীখানিকে 
ছবিখানির মত করিয়। রাখিবে; ইহাতে নিজের চিত্ত এবং 
বাহার! বাটাতে গুভাগমন করিবেন, তাহাদেরও মন সর্বদা 
প্রফুল্ল থাকিবে। 


(১১৯) 
ক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থ। | 


আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য-রক্ষার 
নিয়মাবলী যথারীতি প্রতিপালন করিলেও কোন সংক্রামক 
ব্যাধির প্রারুর্ভাবের সময়ে আমরা অনেক স্থলে আত্মরক্ষা 
করিতে সমর্থ হই না। সংক্রামক ব্যাধির বিস্তার যে সকল 
কারণে ঘটিয়া থাকে, তৎসন্ধে প্রক্কৃত জ্ঞানের অভাবই 
আমাদিগের এই ছুরবস্থার প্রধান কারণ। সুতরাং লোক- 
সমাজে যাহাতে এই মকল অবশ্ঠ জ্ঞাতব্য বিষয়ের জ্ঞানের 


২২৮ শারীর স্থাস্থ্য-বিধান 


প্রসার ক্রমশঃ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়, তদ্দিষয়ে চেষ্টা করা প্রত্যেক 
চিকিংসকেরই কর্তব্য। 

আমর! দেখিতে পাই যে, পরিবারের মধ্যে একজনের 
কোনরূপ সংক্রামক রোগ উপস্থিত হইলে, একটার পর আর 
একটী করিয়! বাটার সমস্ত লোকেই ক্রমে ক্রমে ত্র রোগে 
আক্রান্ত হইয়। থাকে। ক্রমে পল্লীর মধ্যে এ রোগ 
ছড়াইয়া পড়ে এবং অনেক সময়ে উহা মহামারীর আকার 
ধারণ করিয়া অসংখ্য লোকের অকাল মৃত্যুর কারণ হয়। 
কতকগুলি বিষয়ে সাবধান হইলে, এই সকল রোগের 
আক্রমণ হইতে আমর! আত্মরক্ষা করিতে এবং আমাদিগের 
পরিবারের মধ্যেও উহাদিগের পরিব্যা্তি কতকাংশে 
নিবারণ করিতে সমর্থ হই। প্রত্যেক গৃহস্থ এইরূপ সাব. 
ধানতা অবলম্বন করিলে, পল্লীর মধ্যেও এই রোগের 
বিস্তৃতি-লাভের সম্ভাবনা থাকে না, সুতরাং এইরূপ কার্ধ্য 
দ্বার] কেরল ষে নিজের মঙ্গল সাধিত হয়, তাহা নহে, প্রতি- 
বেশী সমাজকেও নানারূপ অন্ুুবিধা, ক্রেশ ও বিপদের হস্ত 
হইতে রক্ষা করিতে পারা যায়। যে সকল উপায় অবলম্বন 
করিলে, এইরূপ বিপদের হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ করিতে 
পারা যায়, তাহাই এই প্রবন্ধে সংক্ষেপে আলোচিত 
হইবে। 
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প্রথমতঃ সংক্রামক রোগ কাহাকে বলে এবং কিরূপে 
উহার উৎপন্তি হয়, তাহাই আমাদের ভালরূগে জানা 
উচিত। রোগের প্রকৃত কারণ জানা না থাকিলে, উহার 
নিবারণের চেষ্টা করা বৃথা হইয়৷ থাকে এবং এই জন্ত আমর! 
অনেক সময়ে অর্থনাশ, অন্থবিধা ও মনঃকষ্ট ভোগ 
করিয়৷ থাকি। ূ ” 

চক্ষুর অগোচর কতিপয় নিয়শ্রেণীর বিশেষ বিশেষ 
জীব বা উদ্ডিদ্‌ জাতীয় পদার্থ আমাদিগের শরীরের মধ্যে 
প্রবেশ করিলে, বিভিন্ন প্রকার সংক্রামক রোগ উৎপন্ন হইয়৷ 
থাকে। অনুবীক্ষণ সাহায্যে ইহাদের কতকগুলির আকৃতি 
নিরূপিত হইয়াছে। ইহাদের মধ্যে কতকগুলি স্পর্শ দ্বারা, 
অপরগুলি স্পর্শ ব্যতীত অন্ত উপায়ে, রোগীর শরীর হইতে সুস্থ 
ব্যক্তির শরীরে সংক্রামিত হইয়। থাকে । চুলকনা, খোস- 
পাঁচড়া, দাদ, হাম, বসন্ত প্রভৃতি সংক্রামক রোগ সমুহ, 
রোগীর সংস্পর্শে, ঝ৷ রোগীর ব্যব্হত বস্ত্র ও শয্যাদির স্পর্শ 
দ্বারা, অথব। বায়ু হার! পরিবাহিত হইয়া, এক ব্যক্তি হইতে 
অপর ব্যক্তিতে মংক্রামিত হয়। বক্মার বীজ রোগীর পরিত্যক্ত 
শ্লেম্মার মধ্যে বি্বমান থ।কে $ উহা! শুষ্ক হইলে পর উহার 
সুঙ্ধাংশ ধুলির সহিত মিশর হইয়া বাঁযুদ্বার! একস্থান হইতে 
অন্তস্থানে' পরিবাহিত হন্ন এবং-নিশ্বীসের সহিত আমাদের 
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শরীরে প্রবেশ করিয়া যক্া উৎপাদন করে। কলেরা, টাই- 
ফয়েড, ফিভার্‌ প্রভৃতি সংক্রামক রোগের বীজ মনুষ্যের 
শরীর হইতে বমন বা মলের সহিত পরিত্যক্ত হইয়। যদি 
পানীয় জল বা খাগ্ঘদ্রব্যের সহিত কোনরূপে মিশ্রিত হয় 
এবং উক্ত জলব! খাগ্ধ কোন প্রকারে আমাদের উদরস্থ 
হয়, তাহা হইলে আমরা এ সকল সাংঘাতিক রোগে 
আক্রান্ত হইয়। থাকি। ডিপ্থিরিযা রোগের বীজ নাধুর 
দ্বারা পরিবাহিত হুইয়! রোগীর গলদেশে আশ্রয় গ্রহণ 
করে, পরে সংখ্যায় বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইয়া এবং এক প্রকার. 
বিষাক্ত রস নিঃসরণ করিয়া, স্বপ্পকালের মধ্যে সাংঘাতিক 
রোগ উৎপাদন করে। ম্যালেরিয়! প্রভৃতি কতিপয় 
রোগের বীজ (এক প্রকার কীটাণু) স্পর্শ দ্বার।৷ অথব| 
গানীয় জল বা দূষিত খাস্থ সহযোগে একের শরীর হইতে 
অন্ত শরীরে সংক্রামিত হয় না। ইহছাদিগের বীজ 
কোনরূপে সুস্থ ব্যক্তির রক্তের সহিত মিশ্রিত হওয়ার 
প্রয়োজন, তাহ! না হইলে উহ্থাদিগের পরিব্যাপ্তি অসম্ভব । 
ম্যালেরিয়। রোগের বীজ রোগীর রক্তের মধ্যে অবস্থিতি 
করে। এক জাতীয় মশুকী. দংশন কালে রোগীর শরীর 
হইতে শোধিত রক্তের সহিত উহা! উঠাইয়। লয়। পরে 
উক্ত কীটাণু এ মশকীর দেহাত্যন্তরে পুষ্টিলাভ করে এবং 
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এ মশকী যখন সুস্থ ব্যক্তিকে দংশন করে, তখন তাহার 
শরীরে এ বীজ প্রবেশ করাইয়! দেয়। এইরূপে ইয়োলো 
ফিভার্‌ (511০৬/ £৮০:), ফাইলেরিয়েসিস্‌ (119112515), 
কাল-নিদ্রা (31697108 51001699) প্রস্ৃতি কতিপয়-বিশেষ 
বিশেষ রোগ বিভিন্নজাতীয় মশক, মক্ষিকা ব! পোকার 
দংশন দ্বার উৎপন্ন হইয়া থাকে। প্লেগ রোগ ইনদুরের 
দেহে অবস্থিত এক -প্রকার পোকার (7২2£ 15৪) দংশন 
দ্বারা মন্তুত্যের শরীরে সংক্রামিত হয়। সম্প্রতি গবেষণার 
দ্বার! স্থিরীকত হইয়াছে যে, আসামের সাংঘাতিক কালাজর 
(812-29) ছারপোক। ছ্বার। রোগীর শরীর হইতে সুস্থ 
ব্যক্তির শরীরে আশ্রয় লাভ করিতে পারে। জলাতঙ্ক 
রোগের (7707001)019) বীজ ক্ষিপ্ত কুকুক্েক্ধ লা 
(58118) মধ্যে বিগ্ধমান থাকে । যখন ত্র কুকুর মনুধ্য 
বা অপর প্রাণীকে দংশন করে, তখন উক্ত রোগের বীজ, 
লালার সহিত তাহার ক্ষতস্থানের রক্তের সহিত একেবারে 
মিশ্রিত হইয়! যায়। 

বনুশ্রমসাধ্য গবেষণার দ্বারা কলের1, টাইফয়লন্ড 
ফিভার্‌, যক্ষা, প্লেগ্‌, ভিপ্থিরিয়! প্রভৃতি অনেকানেক 
সংক্রামক রোগের বীজের আকুতি ও প্রকৃতি নির্ণীত 
হুইয়াছে। এই সকল বীজ বিভিন্ন নিম্বশ্রেমীর উদ্ভিজ্জীতীয়। 
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ইহারা চক্ষুর অগোচর, অথুবীক্ষণের সাহাধ্য ব্যতীত ইহারা 
দৃষ্টিগোচর হয় না। ইহাঁদিগের একটা বিশেষ ধর্মী এই 
যে, মনুষ্য দেহে প্রবেশ করিবার পর অনুকূল অবস্থা পাইলে 
ইহা্দিগের এক একটা অতি মল্প সমগ়ের মধ্যে অনংখ্য 
উদ্ভিদুতে পরিণত হয় এবং সেই সময়ে এক প্রকার বিষাক্ত 
পদার্থ (0০:10). উৎপাদন করে। ইহাই রক্তের সহিত 
মিশ্রিত হইয়া রোগের লক্ষণ প্রকাশ করে। হাম, বসন্ত 
গ্রভৃতি সংক্রামক রোগের বীজ কিরূপ, তাহ। এ পর্যন্ত 
নির্ণীত হয় নাই। প্র সকল রোগে. যখন “ছাল* উঠিতে 
আরম্ত হয়, সেই ছালের মধ্যে সকল রোগের বীজ 
নিহিত থাঁকে এবং বায়ু, বন্থ বা শয্যা্দির সাহায্যে এক 
স্থান হইতে অন্ত স্থানে নীত' হইয়া রোগ-বিস্তৃতির 
সহায়ত। করে। 

এস্থলে বক্তব্য এই যে, রোগের বীজ শরীরের মধ্যে 
প্রবেশ করিলেই যে উত্তরোগ উৎপন্ন হইবে, তাহার কোন 
র্থনাই। যে কোন রোগের আক্রমণ হইতে আত্মরক্ষ। 
করিবার জন্ত: এক স্ব/ভাবিক শক্তি আমাদের শরীরের 
মধ্ো' নিহিত রহিয়াছে । নন কারণে এই শক্তির ত্রাস 
বৃদ্ধি হয় থাকে। যথোচিত পুষ্টিকর আহারের অভাবে, 
অত্যধিক পরিশ্রম রা অন্ঠান্ত নানাবিধ শারীরিক অত্যা- 
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চারের ফলে, অথব| স্বাস্থা-রকার প্রতিকূল অবস্থায় থাকিলে, 
এই শক্তি যথোচিত পরিমাণে হ্রদ প্রাপ্ত হয়। এনপ 
অবস্থায় কোন রোগের বীঞ্জ শরীরে প্রবেশ করিলে, 
উহ! অবধে বিষক্রিয়া প্রদর্শন করে। এই জন্ত আমরা 
দেখিতে পাই যে, কোন সংক্রামক রোগের প্রাহ্‌র্ভাবের 
সময় যাহার! নিতান্ত অস্বাস্থ্যকর স্থানে বাস করে অথবা 
যাহারা যথেষ্ট-পরিমাঁণ পুষ্টিকর আহার সংগ্রহ করিতে 
সমর্থ হয় না, তাহারাই অধিক সংখ্যায় উক্ত ব্যাধি 
দ্বার আঙ্তান্ত হইয়া থাকে। স্বাস্থারক্ষার: নিয়মাবলী 
যথারীতি পালন করিলে, এই শক্তির বৃদ্ধি সাধিত হয়, 
স্থতরাং রোগ-বিস্তৃতির মধ্যে বাস করিয়াও লোকে 
অনেক সময় আত্মরক্ষা করিতে সমর্থ হয়। | 
পুনশ্চ বসন্ত প্রভৃতি এমন কতকগুলি সংক্রামক রোগ 
আছে, যাহ। একবার হইলে প্রীয় আর পুনরায় হইতে 
দেখ! ষায় না। এস্থলে বল! উচিত যে, যে কোন সংক্রামক 
রোগ একবার হইলে অন্ততঃ কিছুদিনের জন্য রোগমুক্ত 
ব্যক্তির পুনরায় এ ব্যাধির দ্বারা আক্রান্ত হইবার সম্ভাবন| 
থাকে না। তবে কলেরা, টাইফয়েড ফিভার্‌, প্লেগ. প্রভৃতি 
রোগে এই রক্ষণশীল অবস্থ। অধিক দিন স্থায়ী হয় না। 
উপযুক্ত তত্ব অন্ুদরণ করিয়া কতকগুলি সংক্রামক 
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রোগের বীজকে আমাদের পরীক্ষাগারে কৌশলক্রমে অন্ত 
জীবের শরীরে প্রবেশ করাইয়া, উহ্বাদ্িগের মধ্যে এরূপ 
পরিবর্তন সংসাধন করিতে পার! যায় যে তদবস্থায় উহার 
মনুষ্য শরীরে প্রবিষ্ট হইলে এ সকল রোগ প্রতিষেধ করিতে 
সমর্থ হয়। রোগের বীজ এইরূপে ব্যবন্ৃত হইলে উহাকে 
“টিকা” দেওয়া! কহে। এতদ্বারা এ নকল রোগের ভবিষ্যৎ 
আক্রমণ হইতে স্বল্প বা দীর্ঘকালের জন্ত অব্যাহতি লাভ 
করিতে পার! যায়। বসন্ত রোগের “টিকার” রক্ষণশীল 
শক্তি অধিকাংশ স্থলেই আজীবন বিগ্যমান থাকিতে দেখ 
যায়; এইজন্য যাহাদের একবার বসন্ত হয়, তাহাদিগকে 
পুনরায় এ রোগে আক্রান্ত হইতে দেখা যায় না। প্লেগ, 
টাইফয়েড ফিভার্‌, কলের! প্রসূতি সাংঘাতিক রোগের 
পরিব্যাপ্তি নিবারণ করিবার জন্যও এইরূপ “টিকার” ব্যবস্থা 
করা হইয়াছে! এই সকল রোগে "টকার” রক্ষণশীল 
শক্তি অধিক দিন বিছ্ধমান ন! থাকিলেও, যে সময়ে উহ্বারা 
মহামানীবূপে আবিভূতি ইয়্, তখন “টিকা” লইলে উ্বাদিগের 
আক্রমণ হইতে সাময়িক ।নন্কৃতি লাভ করিতে পার! ঘাঁয়। 
এ সম্বন্ধে পরে ছুই চারিটী-কৰা বলিব। 

ংক্রামকতা-বাহুক কীটাি ।-__মশা, মাছি প্রভৃতি 
কতিপয় ক্ষুত্র প্রাণীর সাহায্যে সংক্রামক রোগের বিস্তৃতি 
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সাধিত হয়; ইহাদিগের সংক্ষিপ্ত বিবরণ নিয়ে প্রদত্ত হইল। 
ইহাদিগের মধ্যে কতকগুলি প্রত্যক্ষ ভাবে, অপরগুলি 
পরোক্ষভাবে রোগ-বিস্তারের সহীরতা করিয়া থাকে। 
মশক প্রভৃতি কতকগুলি কীট দংশন দ্বারা রক্তের সহিত 
রোগের বীজ মিশ্রিত করিয়া দেয়। সাধারণ মাছি, 
পিপীলিকা প্রভৃতি প্রাণীসমূহ প্রত্যক্ষভাবে শরীরের মধ্যে 
রোগের বীজ প্রবেশ করাইয়! দেয় না) তাহার! পদ, শুয়। 
বা অন্তান্ অঙ্গপ্রত্যঙ্গাদির দ্বারা রোগের বীজ এক স্থান 
হইতে অন্ত স্থানে বহন করিয়া লইয়। যায় এবং এই অবস্থায় 
উহার আমাদিগের থাগ্যা্দির সংশ্রবে আদিলে তন্মধ্যে 
রোগের বীজ সংলগ্ন হইয়! যায়। পরী খাছ আমাদিগের 
উদরস্থ হইলে আমর এ সকল রোগে আক্রান্ত হইয়া! 
থাকি 

১। মশক (1195410৩9 )--ইহাদিগের মধ্যে বিস্তর 
জাতিবিভাগ আছে। অবশ্ত সকল জাতি মশকই 
রোগ-বিস্তারের সহায়তা করে না। এনোফিলিম্‌ 
(১798৩159) জাতীয় মশকের দ্বার! ম্যালেরিয়া জর, 
কিউলেক্স, (0815%) জাতীয় মশকের দ্বারা কাইলিউরিয়া 
(0৮৮19ঘহ) গোদ প্রভৃতি রোগ, এবং ঠ্রেগোমিয়! 
(55591019) জাতীয় মশকের দ্বার! ইয়োলো৷ ফিভার্‌ 
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(5০1০৭ 6৬৫?) এক ব্যক্তি হইতে অন্ত ব্াক্তিতে 
ংক্রামিত হইয়া থাকে । ম্যালেরিয়া জরের সহিত 
এনোফিলিস, জাতীয় মশকের অবিচ্ছিন্ন সধন্ধ । ম্যালেরিয়া 
জ্বরের উৎপত্তি সন্ধে দূষিত জলপান, দূষিত বায়ুসেবন 
প্রভৃতি যে সকল কারণ কিছুদিন পূর্বে নির্দেশ কর! হইত, 
এক্ষণে অত্রান্তরূপে প্রমাণিত হইয়াছে যে, ইহাদের মধ্যে 
একটাও ম্যালেরিয়া জরের প্রকৃত কারণ নহে। যেখানে 
মশ। নাই, সেখানে ম্যালেরিয়াও নাই, ইহাই বর্তমান 
বিজ্ঞানসম্মত সিদ্ধান্ত । | 

. এস্থলে বল! কর্তবা যে, স্ত্রীমশকদিগের জিঘাংসাবৃত্তি 
অতিশয় প্রবল। মশকীরাই রক্ত শোষণ করে এবং 
ইনাদিগের দংশন দ্বারাই ম্যালেরিয়া ও অন্যান্ত রোগের 
বিগ্কার ঘটিয়। থাকে। মশক বেচারির! এ সম্বদ্ধে সম্পূর্ণ 
নিরপরাধ। এ 

২। মিজেস্‌ 01148০০)-ইহীরাও মশকজাতীয় কিন্ত 
মশক অপেক্ষা আয়তনে অনেক ক্ষুদ্র! ইহাদের থাগ্চ 
গলিত উত্ভিদ। ইহাদিগের মধ্যে জাতি-বিভাণ আছে এনং 
প্রায় নকলগুলিই জলের ম্বধ্যে ডিম পাড়িয়া থাকে। ইহার। 
দংশন দ্বার! পেলাগ্রা . (2০118212--মামবাতের স্তায় 
বোগবিশেষ ) নামক রোগ-বিস্তারের সহায়তা করিয়। থাকে । 
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৩। সাও, ফাই (570-75)-- ইহারা আরুতিতে মশকের 
তায় কিন্ত আয়তনে তদপেক্ষা এত ছোট যে, “নেটের” 
মশারির ছিদ্র দ্বারাও ইহার! ভিতরে প্রবেশ করিয়া 
বড় জালাতন করিয়া থাকে। মশকীর সায় ইহাঁদিগের 
ত্রীজাতিই দংশনপটু এবং দংশন দ্বার! তিন হইতে পাঁচ দিন 
স্থায়ী এক প্রকার জররোগের বীজ রোগীর শরীর হইতে 
সুস্থ শরীরে প্রবেশ করাইয়৷ দেয়; অন্ধকারময় শীতল 
আর্জ স্থানে ইহারা দিবাভাগে থাকিতে ভালবাসে। 
তরকারীর খোসা ইত্যাদি উদ্ভিজ্জ আবজ্জন! ইহাদিগের 
প্রধান আহার ; যে সকল স্থানে এইরূপ আবর্জন! নিক্ষিপ্ত 
হয়, তথায় ইহার! অবস্থিতি করে এবং ডিম পাড়ে। অতএব 
এই জাতীয় আবর্জনা যাহাতে বাটার সন্নিকটে সঞ্চিত না; 
থাকে, তাহার উপায় অবলম্বন কর অবশ্য কর্তৃব্য। 

৪। ফী (16০)_ ইহারা একজাতীয় পোক1) ইহাদিগের 
ডানা নাই। ইহাদিগের মধ্যে নান! জাতিবিভাগ আছে। 
কুকুর, বিড়াল প্রভৃতি কতকগুলি গৃহপালিত পণুর শরীরে 
এই জাতীয় পোকা বাস করিতে দেখা যায় কিন্তু উহ্বাদিগের 
দ্বারা মানুষের কোন অনিষ্ট সাধিত 'হয় না। যেজাতীয় 
পোক৷ ইন্দুরের শরীরে বাস করে (৪৫ 258), তাহারাই' 

শন দ্বার! প্র্েগৃপ্রস্ত ইন্দুরের শরীর হইতে মনুষ্য শরীরে 
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প্লেগের বীজ গ্রবেশ করাইয়া দেয়। এতঘ্যতীত আফ্রিক 
মহাদেশে সাও. ফী (58100-7168) ব! চিগর্‌ (07012551) 
নামক এই জাতীয় পোকাকে বালুকাময় ভূমির মধ্যে 
বাস করিতে দেখ! যায়; ইহাদিগের দংশনে একপ্রকার 
ক্ষত রোগ ও জর উৎপন্ন হয়। 

৫। ছারপোকা (86৫-১৪)-_-কোন কোন ডাক্তারের 
মতে আসামের 1বযম কালাজর (19-521) ছার- 
পোকার দংশন দ্বারা রোগীর শরীর হুইতে সুস্থ ব্যক্তির 
শরীরে সংক্রামিত হইতে পারে, তবে এ সম্বন্ধে সুনিশ্চিত 
মীমাংসা এ পর্যন্ত হয় নাই। কেহ কেহ বলেন যে, কুষ্ঠ 
রোগও ছারপোকা দ্বারা! বিস্তৃতি লাভ করিয়৷ থাকে। যাহা 
হউক, বিছান! মাছুরে অথবা! বসিবার আসনাদিতে ছার- 
পোকা যাহাতে কোন মতে থাকিতে না পারে, তদ্িষয়ে 
সবিশেষ সাবধান হুওয়া উচিত। ছারপোক। একবার 
জন্মিলে তাহার নির্শল কর! বড়ই কঠিন ব্যাপার, বিশেষতঃ 
ইহার! বহুদিন পর্যন্ত উপবাস করিয়! ( অর্থাৎ রক্ত পান না 
করিয়াও ) বীচিয়া থাকিতে পারে। 

৬। টিক্স্‌ (07০9-ইহার মাকড়সা! জাতীয় অতি ক্ষুদ্র 
পোকাবিশেষ) ইহারাও ছারপোকার গ্তায় বহুদিন 
উপবালী থাকিতে গারে। ইহার! মেঝের চিড়ের বা 
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দেওয়ালের ফাটলের মধ্যে দিবাভাগে লুক্কায়িত থাকে এবং 
ছারপোকার ন্যায় রাত্রিকালে বাহির হুইয়! মনুযুকে দংশন 
করে। ইহাদ্দিগের দংশনে রিলাগ্সিং ফিভার্‌ (361975178 
তি), মিয়ানা (111579) প্রভৃতি কতকগুলি রোগ 
একের শরীর হইতে অন্যের শরীরে সংক্রামিত হইয়া 
থাকে। 


৭।  টেট্সী-ফাই (5৫-156 7))-_মাফ্রিকা মহাদেশের 
স্থানবিশেষে ইহারা বাস করে। ইহারা মক্ষিক! 
জাতীয়। ইহারা দিবাভাগেই উপদ্রব করে এবং স্ত্রীপুরুষ 
উভয় জাতিই দংশন দ্বার! রক্ত শোষণ করিয়া লয়। 
ইহাদিগের দংশনে সাংঘাতিক “কালনিদ্রা” (9162017£ 
91007699) নামক রোগের বীজ (7757921795017765) এক 
শরীর হইতে অন্য শরীরে প্রবেশ করে। আফ্রিকার অস্তঃ- 
পাতী উগাণ্ড (08742) প্রদেশে বছু সংখ্যক লোক এই 
মক্ষিকার দংশন দ্বার! “কালনিদ্রায়” অভি ভূত হইয়া মৃত্যুমুখে 
পতিত হইয়াছে ও হইতেছে । 

৮। সাধারণ মক্ষিকা (চ1০36-75)--আমাদিগের বাটার 
মধ্যে সচরাচর ফেকামে রংয়ের ছোট মাছি ও নীল 
রংয়ের বড় মাছি দেখিতে পাই। ইহাদের কোনটাই দংশন 
করে না। সুতরাং ইহার! প্রত্যক্ষভাবে রোগীর শরীর 
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হইতে সুস্থ ব্যক্তির শরীরে কোন রোগের বীজ প্রবেশ 
করাইয়া দেয় না। তবে ইহারা রোগের বীজ এক স্থান 
হইতে অন্য স্থানে পদ বা অন্ান্ত অঙ্গ প্রত্যঙ্দ দ্বারা বহন 
করিয়! লইয়! যাঁয় এবং এইরূপে পরোক্ষভাবে রোগ-বিস্তৃতির 
সহায়ত করে। টাইফয়েড জর বা কলের! রোগীর পরি- 
ত্যক্ত মলাদ্দির উপর এই সকল মক্ষিক বসিলে উহাদিগের 
পদদেশে ত্র সকল রোগের বীজ বুল পরিমাণে সংলগ্ন হইয়া 
যায়। অতঃপর প্র সকল মাছি তদবস্থায় আমাদিগের খাগ্ঠ- 
দ্রব্যে উপবেশন করিলে উহ্বাদিগের পদসংলগ্ন রোগের বীজ 
খাছের সহিত সংমিশ্রিত হইয়া যায় এবং এ দুষিত খাগ্চ 
আমাদিগের উদরস্থ হইলে আমরা এ সকল রোগে আক্রান্ত 
হইয়া থাঁকি। যক্ষা রোগের বীজও মাঁক্ষকা সাহায্যে এইরূপে 
স্থানান্তরে পরিবাহিত হইবার সম্ভাবনা । পুনশ্চ কোন খাস্ঘ- 
দ্রব্যে মাছি বসিলে'ভক্ষণ করিবার পুর্বে উহ্থার পেট হইতে 
একপ্রকার আঠাল পদার্থ খাগ্াদ্রব্যের উপর উদগার করিয়া 
দেয়; এই উদগীর্ণ পদার্থের মধ্যে বিবিধ সংক্রামক রোগের 
রী অবস্থিতি করিতে দেখা গিয়াছে। সুতরাং বাটীর মধ, 
বিশেষতঃ রান। ঘরে, যাহাতে মাছির উপগ্রব না হয় এবং 
উহার যাহাতে কোন মতে কোন খাদ্ছদ্রব্যের সংস্পর্শে 
আসিতে ন! পারে, তদ্ধিষয়ে যথোচিত সাবধান হওয়া উচিত। 
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». অনেক সময়ে আমর! দেখিতে পাই যে, বাঁটীর মিকটে 
কোন সংক্রামক রোগের অস্তিত্ব না থাকিলেও. পরিবারের 
মধো কাহারও সহসা সংক্রামক রোগ উপস্থিত হইয়া! থাকে) 
এরূপ স্থলে যথোঁচিত সাবধান. সত্বেও আমাদিগের অজ্ঞাত- 
সারে মক্ষিক! দ্বারা রোগের পরিব্যান্তি হওয়া অসভ্ভর নহে। 
অনেক সময়ে শুনা যায় যে, দোকানের খাবার খাইয়া 
“কলের”. হইয়াছে । দোকানে. যেরূপ ভাবে খা্ব্রকা 
মাজাইয়া রাখা হয় এরং তজ্জন্য তাহার উপর যেরূপ মাছির 
উপদ্রব হইয়া! থাকে, তাহাতে ধাহারা বাজারের খাবার 
ব্যবহার করেন, তঁহাদের মধ্যে এরূপ দুর্ঘটনা ঘটিবার 
সর্বদ| . সম্ভাবনা । এইজন্ত কলেরা রোগের প্রাছুর্ভারের 
সময় বাজারের খাবার রোন মতেই .ব্যবহার কর! 
উচিত. নহে। মন্ুযের ও গৃহপালিত পশুদিগের বিষ্ঠই 
মাছির প্রধান খাগ্য, সুতরাং ইহার! যে তন্মধ্যস্থিত রোগের 
বীজ এক স্থান হইতে অন্ত স্থানে বহন করিয়া লইয়া! যাইবে 
অথবা আপন!দের উদরের মধ্যে উহা সঞ্চয় করিয়! রাখিবে» 
ইহাতে আর আশ্চর্য কি? এই কথাটি সর্বদা আমাদিগের 
মনে থাকিলে বৌধ "হয়. আমর! ম।ছির উপদ্রব নিবারণ 
রুরিতে কখনই অমনোযোগী হইব না।. - 
২:81. পিপীলিকা (4709)-ইহারাও প্রত্যক্ষভাবে রোগ- 
১৬ 
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বিস্তারের সহায়তা করে না, তবে সাধারণ মক্ষিকার 
শ্তায় রোগের বীজ বহন করিয়া থাগ্ঘাদ্রব্যের সহিত মিশ্রিত 
করিয়া দেওয়া ইহাদিগের পক্ষে অসম্ভব নহে। আমাদিগের 
গৃহিণী! খাবারে পর্পিপড়া ধর।”» বড় একট! দোষের কথা 
মনে করেন না, পিঁপড়া ঝাড়িয়। সেই খাবার বালকবালিকা- 
দিগের হাতে দিতে কোনরূপ দ্বিধা প্রকাশ করেন না। 
অবশ্ত অনেক স্থলে ইহা দ্বারা কোনরূপ অনিষ্ট সাধিত না 
হইলেও স্থলবিশেষে মহ! অনর্থপাত হইতে পারে। সেইজন্ত 
খাগ্ধদ্রব্যে যাহাতে পিপীলিক৷ সংলগ্ না হয়, তদ্িষয়ে সাবধান 
হইলে এপ বিপৎপাঁতের কোন সম্ভাবনা থাকে না। থাগ্- 
দ্রব্যের পাত্র জলপূর্ণ অন্ত পাত্রের উপর বদাইয়৷ রাখিলে 
পিপীলিকার উপদ্রব হইতে মুক্তি লাভ করিতে পার! যায় । 
পুনশ্চ তছুপরি ুক্ম জালের ঢাক! চাপা দিলে মাছির 
উপদ্রবেরও আশঙ্ক। থাকে না। প্রত্যেক বাটীতে থাদ্ছাদ্রব্য 
ধরক্ষণের এইবপ সুব্যবস্থা করা৷ অবশ্ত কর্তব্য। 

১০ থোসের পৌকা (1001৮1756০)-খোস পীচড়। 
একপ্রকার মাকড়সা জাতীগ় পোকার আক্রমণে উৎপন্ন 
হয়] ইহারা রক্ত শোষণ, করে না,. তবে. স্পর্শ দ্বার! 
অথব। রোগীর ব্যবহৃত 'বন্ত্র, গাত্রমার্জনী বা শধ্য 
ঘ্বার. একের শরীর হইতে অন্য শরীরে প্রবেশ লাত 
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করিয় থাকে। কেই কেহ বলেন যে, এই জাতীয় পোকা 
দ্বারা কুষ্ঠ রোগও বিস্তৃতি লাভ করে। | 
১১। উকুণ (৮০৫10411৫-)-_ইহাদিগকে মন্তকের কেশের ৃ 
মধ্যে এবং গায়ের চুলের গোড়ায় অবস্থিতি করিতে 
দেখা যায়। রক্তবীজের ন্যায় ইহাদিগের বংশবৃদ্ধি ইইয়! 
থাকে। একটা স্ত্রীউকুণকে ২ মাসের মধ্যে ১০০০০ হাজার 
উকুণ-শাবক উৎপাদন করিতে দেখা. গিয়ছে। গায়ের 
উকুণ এক শরীর হইতে অন্ত শরীরে সহজে- সংক্রামিত 
হইয়। থাকে । ইহার! দংশন দ্বারা রিলাগ্দি* ফিভার্‌ 
(29185178৪০০) নামক একপ্রকার জর রোগীর 
শরীর হইতে সুস্থ শরীরে প্রবেশ করাইয়৷ দেয়। উকুণ 
মাথায় বা গায়ে জন্মিলে বুঝিতে হইবে যে সেই ব্যক্তি 
নিতান্ত অপরিষ্কৃত অপরিচ্ছন্ন অবস্থায় বাস করে-_ইহা! যে 
নিতান্ত লঙ্জ! ও নিন্দার বিষয়, সে বিষয়ে যাও সন্দেহ 
নাই। 
এতদ্যতীত অপর কয়েকজাতীয় কীটও রোগ-বিস্ৃতির 
সহায়তা করিয়৷ থাকে; বাহুল্য ভয়ে তাহাদিগের বিষয় 
এস্থলে বর্ণিত হইল না। 
শুশ্বধার ব্যবস্থা ।-_বাটার মধ্যে কাহারও কোন 
সংক্রামক রোগ উপস্থিত হইলে, যেরূপে তাহার শুশ্র্যা 
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করিলে ধঁ' রোগের পরিব্যাপ্তি নিবারিত হইতে পারে, 
এক্ষণে ততসন্বদ্ধে সংক্ষেপে আলোচনা করিব। আমি পূর্বে 
বলিয়াছি যে, এ বিষয়ের যণোঁচিত অভিজ্ঞতার অভাবে 
আমর! অনেক সময় নানাবিধ অন্বিধা, ক্রেশ, অর্থনাশ ও 
মনস্তাপ 'সহ করিতে বাধ্য হইয়া থাকি। 

সকল দেশেই রোগীর শুশ্রষা করিবার ভার 'প্রধানতঃ 
রমণীদিগের হস্তে স্তস্ত থাকিতে দেখা যাঁয়। স্ত্রীলোৌকদিগের 
প্রকৃতি স্বভাবতই ধীর, মধুর ও স্নেহ-প্রবণ $ শ্রমশীলত 
ও সহিষ্ণুতা তাহাদের প্রকৃতিগত ধর্ম। অবস্থাবৈগুণ্যে 
তাহাদিগকে পুরুষ অপেক্ষা অধিকতর শারীরিক ক্রেশ 
অকাতরে সন্থ করিতে দেখা যাঁয়। রোগীর যিনি সেবা 
করিবেন, তীহার এই সকল গুণ থাক! বিশেষ আবশ্তক, 
এবং সর্বত্র রোগীর সেবার ভার রমণীদিগের হস্তে 
যে অর্পিত থাকিতে দেখ! যায়, তাহ! এক প্রকার প্রাকৃতিক 
নির্বাচনের ফল বলিয়া মনে কর! অসঙ্গত নহে। 

- ইউরোপে শুশ্রযা শিক্ষা করিবার সুব্যবস্থা! সর্বত্রই 
প্রচলিত আছে। তথায় বহুসংখ্যক রমণী যথারীতি শিক্ষা 
লাভ করিয়া শুশ্রাষাব্যবস দ্বার! জীবিকা! অর্জন করিতেছেন + 
ইহার! নার্দ্ট (1819৩ ) নীমে গরিচিত এবং ইহারাই 
যাবতীয় সাধারণ : চিকিৎসাঁলয়ে (779901691) এবং 
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ভদ্রলোকের বাটাতে রোগীর সেবার জন্য নিযুক্ত হইয়া 
থাকেন। আমাদের দেশে কিছু দিন পূর্বে এই শ্রেণীর 
স্রীলেকের দ্বার! রোগীর সেবা করিবার ব্যবস্থা প্রচলিত 
ছিল না। তখন সাধারণ চিকিৎসালয়সমূহেও পুরুষদ্রিগের 
দ্বারাই সেবার কাধ্য সম্পন্ন হইত। এক্ষণে আমাদের দেশের 
বড় বড় সহরে, বিদেশীয় ও স্বদেশীয়, অনেক স্ত্রীলোক 
এই বিষয়ে স্ুশিক্ষা লাভ করিয়া নাসের ব্যবসা করিতে- 
ছেন। কিন্তু অনেক সময়ে হিন্বুপরিবারের মধ্যে ইহা- 
দিণের দ্বারা রোগীর সেবা-কাধ্য সুবিধাজনক হয় লা। 
নামের জাতি ও ধর্শা লইয়া অনেকস্থলেই গোলযোগ 
উপস্থিত হয়) তাহাদের হস্তে ষধ ও পথ্য গ্রহণ করিতে 
অনেকেই (বিশেষতঃ স্ত্রীলোকের) সম্মত হন ন|। 
অপরন্ত ব্যয়বাুল্যবশতঃ অধিকাংশ গৃহস্থলৌকেই রোগীর 
সেবার নিমিত্ত নাম্‌ নিযুক্ত করিতে অসমর্থ হইয়৷ থাকেন। 
আমাদের দেশের বর্তমান অবস্থায় সর্ব সাধারণের মধ্যে 
নাসের নিয়োগব্যবস্থ। প্রচলিত হওয়া! এখনও বছুসময়- 
সাপেক্ষ । ধাহার! নার্্ নিয়োগ করিতে সমর্থ, তাহাদিগের 
'বাটীতেও দেখা যায যে নাস্‌ নিযুক্ত থাকিলেও তাহাদের 
পরিবারস্থ স্ত্রীলোকগণ হৃদয়ের আবেগবশতঃ স্বেচ্ছায় এই 
.কাধ্যে প্রবৃত্ত হইয়া. থাকেন, নার্সকে. বড় কিছু. করিতে, 
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দেন না। সুতরাং যখন এখনও অনেক দিন: পর্যন্ত 
'আমাদিগের পরিবারস্থ স্ীলোকদিগের হস্তে রোগীর শুঞ্ধার 
ভার. অর্পিত থাকিবে, তখন এ বিষয়ের প্ররুত শিক্ষা 
তাহাদিগ্ের মধ্যে যাহাতে বিস্তার লাভ করে, তজ্জন্ত 
এদেশীর চিকিৎসকমাত্রেরই সবিশেষ চেষ্টা কর! উচিত। 
আরোগ্য হওয়া সুচিকিৎসা ও শুঞ্ষা এই উভয় ব্যবস্থার 
উপর সম্পূর্ণব্ূপে নির্ভর করে; একের অভাব হইলে রোগ- 
'উপশমের সবিশেষ ব্যাঘাত ঘটিয়। থাকে । চিকিৎসক যদি 
সেবা-কার্ষ্যে অভিজ্ঞ ব্যক্তির সহায়ত! প্রাপ্ত হন, তাহ! 
হইলে রোগীর চিকিৎসাঁসঘ্বন্ধে তাহার ভাবনা অনেক 
পরিমাণে কমিয়! যায় এবং তিনি শীঘ্ব তাহার চিকিৎসার 
ফলের পরিচয় প্রাপ্ত হন। এই জন্ত বলিয়াছি যে, 
যাহাতে শুশ্রুধাঁসম্বদ্ধে প্রকৃত জ্ঞান বিস্তারিত-ভাবে 
'আমাদিগের সমাজে গ্রচারিত হয়, . তদ্বিষয়ে প্রত্যেক 
চিকিৎমকেরই সবিশেষ যত্রবান্‌ হওয়! উচিত। 

অনেক সময়ে ধাহারা সেবা করেন, তাহাদিগের 
অজ্ঞতাবশতঃ পরিবারের মধ্যে সংক্রামক রোগের পরি- 
ব্যাপ্তি ঘটিয়৷ থাকে । এই অভিজ্ঞতা! হেতু কত আশা প্রদ 
জীবনপ্রদীপ 'অকালে নির্বীপিত হইয়া. যাইতেছে, কত 
পরিবারের স্খ-শাস্তি চিরদিনের জন্ত অস্তমিত হইতেছে, 
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তাহার সংখ্যা করা. যায় না। সুতরাং সেবাসম্বন্ধে 
প্রকৃত জ্ঞান আমাদের দেশে বিস্বৃত-ভ।বে প্রচারিত হইলে, 
যে অশেষ মঙ্গল সাধিত হইবে, তাহাতে অপুমাত্র সন্দেহ 
নাই। না 

প্রথমতঃ আমর সংক্রামক রোগের শুশ্রাধার সাধারণ 
ব্যবস্থাগুলির বিষয় আলোচনা করিব। পরে রোগ-বিশেষে 
যে কল বিশেষ ব্যবস্থার প্রয়োজন হয়, তৎসন্বন্ধে সংক্ষেপে 
ছুই চারিটী কথার উল্লেখ করিব। 

.যে কোন সংক্রামক রোগে রোগীর, সহিত নুস্থ ব্যক্তির 
মেশামেশি যত কম হয়, ততই রোগের পরিব্যাপ্রির 
সম্তাবনা! অল্প হইয়। থাকে । এ কারণ সংক্রামক রোগ- 
গ্রস্ত ব্যক্তিকে সুস্থ ব্যক্তি হইতে যতদুর সন্তব, পৃথক্‌ 
করিয়া রাখা উচিত। এ বিষয়ে আমরা যণে!চিত সাবধান 
হই না বলিয়৷ অনেক সময় আমাদিগকে ওরুতর বিপদ ভে।গ 
করিতে হয়। রোগীর জন্য এরূপ একটা স্বতন্ত্র গৃহ 
নির্বাচন করিতে হইবে, যাহার মধ্যে পরিবারস্থ অপর 
কাহারও সর্বদা যাইরার আবগ্তকত| হয় না। এই গৃহের 
মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণ আলোক ও বাঁু প্রবেশের সুবিধা! 
থাকা উচিত। যথোচিত বাঁযু ও আলোকের অভাবে 
গৃহ সর্বদা, আর্জ ও দুর্ন্বযুক্ত থাঁকিবাঁর সম্তাবন।) এরূপ 
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গৃহে রোগী বাস করিলে, রোগ ও রোগের সংক্রামকতা- 
দৌষ, উভয়ই বুদ্ধি প্রাপ্ত হয় এবং রোগীর চিত্তও সর্বদা 

অপ্রফুল্প থাকে। যদ্দি বাসগৃহ দ্বিতল বা ত্রিতল হয়, তাহা 

হইলে রোগীর গৃহ সর্ধোচ্চতলে অবস্থিত হওয়া শ্রের়স্কর | 

গৃহটা এক পার্খে ও সাধারণের গমনাগমনের পথ হইতে 
দুরে অবস্থিত হওয়। উচিত, কারণ এ গৃহের নিকট দিয়! 

সর্বদা লেক যাতায়াত করিলে রোগীর বিশ্রামের যে 

সবিশেষ ব্যাঘাত ঘটিয়! থাকে, শুধু তাহাই নহে, এত দ্বার! 

নানা কারণে এ রোগ সুস্থ ব্য্জির শরীরে সংক্রামিত 
হইবার সম্তাবন| | 

রোগীর মল-মুত্র-ত্যাগের ব্যবস্থা তাহীর গৃহের সগ্িকটে 

কোন স্থানে হওয়ার নিতান্ত প্রয়োজন । যেস্থান বাটার 

অপর সকলে মল-মূত্র-ত্যাগের জন্য ব্যবহার করিয়া থাকেন, 

তথায় রোগীর গমন করা কোন মতেই যুক্তি-যুক্ত নহে। 

অধিকাংশ সংক্রামক রোগে মল-মুত্রের সহিত রোগোৎপাদক 

বীজাণু দেহ হইতে নির্গত হইয়া যায়, সুতরাং এরপ ব্যবস্থা 

দ্বার! পরিজন-বর্গের মধ্যে রোগের পরিব্যান্তি সহজেই 

সংঘটিত হইয়! থাকে । অতএব সংক্কামক-রোগ-প্রস্ত ব্যক্তির: 
মল-মত্র-ত্যাগের ব্যবস্থা ্বতন্ত্র স্থানে হওয়া আবগ্তক। 
খশ্থানে স্বতন্ত্র পান্র রাখিয়া মল-মুত্র-ত্যাগের পর উহার 
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সহিত কোন বিশোধক 'উযধ (10151765026) মিশ্রিত 
করিয়া উহাকে বাটা হইতে স্থানান্তরিত করিয়া দিলে রোগের 
পরিব্যাপ্তি বিশেষ-ভ।বে নিবারণ কর! যাইতে পারে। 

যে গৃহ রোগীর অবস্থানের জন্য নির্দিষ্ট হয়, তন্মধ্যে 
গৃহ-সঙ্জ! যত কম থাকে, ততই রোগীর পক্ষে গুভ। 
রোগীর গৃহে যথেষ্ট পরিমাণ বাযুস্থান (40-5806) থাক। 
আবশ্তক। গৃহ-সজ্জার পরিমাণ যত অধিক হইবে, গৃহের 
বায়ুস্থান ততই কমিয়া যাইবে, সুতরাং ইহ! দ্বারা রোগ- 
উপশমের ব্যাঘাত ঘটিয়। থাকে। বাহার! রোগীর সেবা- 
শুশ্রাা করিবেন, তাহাদের আহার, বিশ্রাম ও শয়নের জন্য 
(রোগীর গৃহের পার্খে আর একটা ঘর থাকা আবশ্তক। 
অভাবপক্ষে রোগীর গৃহে রোগীর বিছানা ব্যতীত, ঘধিনি 
তাহার সেবা করিবেন তাহার শয়নের জঙ্ত, একটী স্বতন্ত্র 
বিছানার বন্দোবস্ত থাকা উচিত। যিনি গুশ্রাধা করিবেন, 
রাত্রিকালে রে!গীর সহিত তাহার এক বিছানায় শয়ন কর! 
নিতান্ত দোষাবছ।. মশার উপদ্রবের জন্ত রাগ্রিকালে 
মশারি খাটাইবার আবস্তকত! হয়; রোগীর সহিত এক 
মশারির মধ্যে শয়ন করিলে সুস্থ ব্যক্তির এ রে!গে আক্রান্ত 
হইবার যথেষ্ট সম্ভাবনা । : অনেকস্থলে স্বামী হইতে স্ত্রীর 
অথবা স্ত্রী হইতে স্বামীর দেহে ক্ষয়কাশ এইরূপে..বিস্তার 
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লাভ করিতে দেখা গিয়াছে। এই ছুইটী বিছান! ব্যতীত 
ওষধ ও পথাঁদি রাখিবাঁর জন্ত একখানি চৌকি বা একটা 
টেবিল্‌, একটী ফুলদানি, একখানি চেয়ার্‌ বা টুল্‌, রোগীর 
বন্ধ, তোয়ালিয়া, -গামছ। প্রস্ৃতি রাখিবার জন্ত একটা 
আল্না, একটী পিকৃদানি, একটী জলের কুঁজা ও গেলাস 
এবং একটী বড়ি উক্ত গৃহে রাখিবার আবগ্যকতা হয়। 
গৃহ বিস্তৃত হইলে তন্মধ্যে একখানি আঁরাঁম-চৌকি রাখ! 
যাইতে পারে; ধিনি রোগীর সেবায় নিধুক্ত থাঁকিবেন, 
প্রয়োজন মত তিনি উহ! ব্যবহার করিতে পারিবেন। 
সাধারণতঃ রোগীর গৃহে অপর কোনরূপ গৃহ-সজ্জার 
আবশ্তঠকতা হয় না। সুতরাং অনাবশ্তঠক গৃহ-সজ্জা 
যত শীঘ্ব স্থানান্তরিত কর! য়ায়, ততই রোগীর সত্বর 
আরোগ্য লাভের সুবিধা হইফা থাকে । অনেক সময়ে 
দেখিতে পাওয়! যায় যে, আলমারি, সিন্দুক, তোরঙ্গ, 
বাক্স, বোঝারুর! ময়ল| কাপড় ও বিছানার দ্বারা রোগীর 
গুহ পরিপূর্ণ থাকে । আমাদের স্মরণ রাখ! উচিত, যে, 
সংক্রামক রোগের বীজাণু, বস্ত্র বা শধ্যাদির সহিত একবার 
লগ্ন হইলে, উহাকে সহজে -দুরীকৃত করিতে পাঁরা যায় 
না এবং উহা এইরূপে বস্ত্র বা শয্য।দির সাহায্যে এক স্থান 
হইতে অন্ত স্থানে নীত হইয়। ষংক্রামক রোগের পরিব্যাপ্তি 
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সংঘটন করে। সুতরাং অপ্রয়োজনীয় শহ্য। ৪ বন্ধাদি, 
যত দূর: সম্ভব, রোগীর গৃহ হইতে দুরে রাখিয়া দিবে। 
যদিও অনেকস্থলে আমাদিগের অর্থাভাব এবং. বাসগৃে 
যথোচিত স্থানের অস্ভাব হেতু এইরূপ অব্যবস্থ৷ ঘটতে 
দেখা যায়, তথাপি ইহার সমুহ অনিষ্টকারিতা সম্যক 
হৃদয়ঙগম করিলে, সকলেই যথাস।ধা এবিষয়ে সাবধান 
হইতে চেষ্টা করিবেন। ৃ 

ঘিনি শুশ্ৰ্ষা করিবেন, রোগীর গৃহের বাহিরে তাহার 
পরিধের বন্ধাদি রাখিবার জন্ত একটা স্বতন্ত্র আল্ন! রাখ! 
কর্তব্য। যেবন্ত্র পরিয়| রোগীর শুশ্রষা কর! যার, তাহ! 
লইয়। বাটার অন্ত কোন স্থানে গমন করা কদাচ উচিত 
নহে । কিন্তু এই নিয়মের পালন সম্বন্ধে আমাদিগের 
পরিবারস্থ স্ত্রীলোকের! নিতান্ত 'উদাসীন্ত প্রকাশ করিয়! 
থাকেন। রোগীর সেবা করিতে করিতে অন্ত কোন গৃহ- 
কাধ্য সম্পন্ন করিতে যাওয়! তাহাদের সর্ববদ[ই ঘটিয়া থাকে। 
রন্ধন বা ভাগার গৃহে যোগাড় দিবার জন্য, পরিজন- 
দিগের আহার[দির বন্দোবস্ত করিবার জন্য, অথবা রোগীর 
পথ্যাদি প্রস্তুত করিবার নিমিত্ত তাহার! সর্ধদাই রোগীর 
গৃহ পরিত্যাগ করিয়া থাকেন, কিন্তু বিশোধক ওষক 'ও 
সাবান দ্বারা হস্ত পদ ধৌত করিয়। এবং বস্ত্র পরিত্যাগ- 


২৫২ শরীর স্বাস্থ্য-বিধান 


পুর্ব অন্ত বস্ত্র পরিধান করিয়া! গৃহকাধ্যে প্রবৃত্ত হইলে 
যে অনেক বিপদের হস্ত হইতে রক্ষা পাওয়৷ যায়, তীহা- 
দিগকে বুঝাইয়। দিলেও তাহার পালন সত্বন্ধে তাহাদের যে 
বিশেষ কোন দায়িত্ব আছে, তাহ! তাহার! উপলব্ধি করেন 
না। এই অনবধানতা বশতঃ পরিবারস্থ একের অধিক 
লোকের কলেরা, টাইফয়েড জর, হাম, রক্তআমাশয় প্রভৃতি 
সংক্রামক রোগ সংঘটিত হইয়া থাকে। অবশ্য রোগ 

ংক্রামক না হইলে, ইহা তত দোষের হয় না বটে, কিন্তু 
অনেক স্থলে রোগ সংক্রামক কিনা, তাহ! (প্রথম অবস্থায় 
নিদ্ধারণ কর! বড়ই সুকঠিন; এমন কি, চিকিৎসকেরাও 
এ বিষয়ে অনেক সময়ে নিশ্চয় করিয়া কোন কথা! বলিতে 
সমর্থ হন না। সুতরাং রোগীর স্পৃষ্ট বস্ত্র পরিধান করিয়া 
বাটীর অন্থা্র ন! যাওয়াই সুবিব্চেনার কাধ্য। ইহাতে 
অন্গুবিধা কিছু মাত্র নাই অথচ ইহা পালন করিলে অনেক 
ভবিষ্যৎ বিপদের হস্ত হইতে রক্ষ! পাওয়া যায়। আমাদিগের 
পরিবারস্থ রমণীর! প্রাণ উৎসর্গ করিয়া রোগীর সেবা করিয়! 
থাকেন, তজ্জন্ত তাহার! আমাদিগের নমস্তা। তাহাদিগের 
নিকট আমার নিবেদন এই থে তাহারা যেন শুশ্ষা সম্বন্ধে 
এই সহজ নিয়মগ্ডল পালন করিয়! তাহাদের কার্য একে- 
বারে নির্দোষ করিতে যত্তবন্তী হয়েন। 
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. রোগীর গৃঙ্কের বাহিরে তাহার মল-মুত্র-ত্যাগ করিবার 
পাত্র, জল, সাবান, বিশোধক . ওষধাদি সর্বদা ব্যবহারের 
উপযোগী করিয়৷ রাখা উচিত। এই সকল দ্রব্য যথাস্থানে 
রক্ষিত হইলে প্রয়োজনের সময় উহাদিগকে সংগ্রহ করিবার 
জন্য ইতন্ততঃ দৌড়াদৌড়ি করিবার আবশ্তকতা হয না, 
স্থতরাং রোগী বা ধিনি তাহার সেবা! করেন, কাহাকেও 
কোন অস্থবিধা ভোগ করিতে হয় না। 

যাহাদের অবস্থা সচ্ছল নহে, যাহাদের বাটাতে ছুই 
একটির অধিক ঘর নাই অথচ পরিজনবর্গের সংখ্যা অধিক, 
যাহাদের বাসগৃহ ও তাহার চতুঃপার্স্থ স্থানের অবস্থ! 
স্বাস্থ্যকর নহে এবং যাহাদের লোকবল কম, এরূপ পরি- 
বারের মধ্যে সংক্রামক রোগ উপস্থিত হইলে রোগীকে 
সাধারণ চিকিৎসালয়ে প্রেরণ করাই সর্বাপেক্ষা উত্তম 
ব্যবস্থ।। আমাদের দেশের লোকের সাধারণ. চিকিৎসা- 
লয়ের চিকিৎসা! ও শুশ্রধার উপর, বিশেষ শ্রদ্ধা দেখিতে 
পাওয়া যায় না। তদুপরি জাতিনাশ, শব-ব্যবচ্ছেদ প্রন্থৃতি 
নানাবিধ অমুলক আশঙ্কার বশবর্তী হইয়া তাহার! সাধারণ 
চিকিৎসাঁলয়ে গমঞ্জ করিতে আপত্তি করিয়া থাকে ।. আত 
কাল সাধারণ চিকিৎসাবয়সমূহে সুচিকিৎসা ও. গুঞ্রযার 
যেরূপ সুব্যবস্থা প্রচলিত হইয়াছে, সাধারণ লোকের বাটাতে 
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তাহা ঘটিয়! উঠা একেবারেই সম্ভবপর নহে। যে একবার 
হম্পিটালে থাকিয়া আসিয়াছে, তাহার মুখে তথাকার 
প্রশংসা ব্যতীত নিন্দা কখনই শুনা যায় না। যাহার! 
এ সম্বন্ধে কিছু জানে না বা কিছু দেখে নাই, তাহাদেরই 
মুখে হুস্পিটালের নিন্দা শুনিতে পাওয়া যায়। আমাদের 
গরীব দেশে যত অধিক লোক হম্পিটালে যাইয়! চিকিৎসা 
করাইবে, ততই অর্থ-সঞ্চয় ও আরোগ্য উভয় বিষয়েই 
তাহারা সফল লাভ করিবে এবং সংক্রামক রোগের 
পরিব্যাপ্তিও সবিশেষ কমিয়। যাইবে। বেম্াই সহরে 
যখন গ্লেগের ভয়ানক প্রাছুর্ভাব, তখন তথাকাঁর একজন 
অভিজ্ঞ ডাক্তার বলিয়াছিলেন যে, প্লেগের সময় সাধারণ 
চিকিৎসালয়সমুহই গ্লেগের আক্রমণ হইতে আত্মরক্ষ! 
করিবার পক্ষে সর্বাপেক্ষা নিরাপদ্‌ স্থান। ইহা সাধারণ 
চিকিৎসালয়গুলির পক্ষে সামান্ত প্রশংসার কথা নহে। 
যাহার! শিক্ষিত এবং ধাহাঁদের হসপিটালের কার্ধ্য ও 
ব্যবস্থা যত্বন্ধে অভিজ্ঞতা আছে, তাহার! প্রকৃত অবস্থ৷ 
জ্ঞাপন করিয়৷ সাধারণ লোকের মনে হম্পিটাল্‌ সন্বদ্ধে 
যে ্রান্ত ধারণা ও কুসংস্কার. আছে, যদি তাহার অপনোদন 
করিতে চেষ্টা করেন, তাঁহা হইলে দেশের একটা প্রন্কত 
উপকার সাধন করা হয়। 
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আমি পুর্কবেই বলিয়াছি যে, ধাহার! রোগীর সেবা 
করিবেন, পরিবারস্থ অপর কাহারও সহিত তাহাদের 
মেশামিশি ন| হইলেই ভাল হয়। একারণ ধাহাদের শিশু- 
সন্তান পালন, করিতে হয়, তাহাদের উপর রোগীর নেবার 
ভার ন্তন্ত হওয়া কোন মতেই উচিত নহে। 

ছুই তিনজন লোকের উপর “পাল!” করিয়া রোগীর 
সেবার ভার অর্পন কর! উচিত। প্রত্যেক ব্যক্তির উপর 
৪ ঘণ্টার অধিক কালের জন্ত সেবার ভার অর্পন কর! 
উচিত নহে। অনেক সময়ে দেখিতে পাওয়া যায় যে, 
ন্নেহাধিকাবশতঃ ৩৪ জন লোক একত্রে রোগীর কাছে 
দিবারাত্র বসিয়া থাকেন। ইহা দ্বার তাহাদের সকলেরই 
শরীর শীঘ্র অপটু হইয়! পড়ে এবং এরপ ব্যবস্থায় আমর! 
তাহাদের নিকট হইতে পূর্ণমাত্রায় সেবার ফল প্রাপ্ত হই 
না। “পালা” করিয়! কার্য করিলে অল্প পরিশ্রমেই কার্যোর 
সুশৃঙ্খল! হইয়।৷ থাকে। 

রোগীর গৃহে যাহার! সেবা করিবেন, ডাহা ব্যতীত 
অপর কাহাকেও ভন্মধ্যে প্রবেশ করিতে দেওয়া সঙ্গত নহে। 
এই ব্যবস্থা যদি দৃঢ়ভাবে পালন করা যায়, তাহা হইলে অনেক 
সময়ে যাহার সংক্রামক রোগ. হইয়াছে, রোগ তাহারই 
মধ্যে আবদ্ধ থাকিয়া যায়, পরিবারের মধ্যে বা পল্লীর মধো 


২৫৬ ১; শারীর-শ্বাস্থ্য-বিধান . 


পরির্যাণ্ডি লাভ করিবার. বকাশ পায় না। আমর|।.কিন্ত 
ঠিক ইহার বিপরীত, কার্ধ্য করিয়! থাকি.। . রোগ যতই 
ছরারোগ্য .হয়) রোগীর গৃহ ততই একটা বৈঠকথানায় 
গরিগত .হইতে থাকে । আত্মীয় স্বজন, বন্ধুবান্ধব সকলেই, 
প্রয়োজন সত্বে বা প্রয়োজনের অভাবে, তথায় সমাগত 
হইয়া গৃহের 'বাষু দূষিত করিয়া থাকেন। তাহাদের 
কলরবে রোগীর বিশ্রীমের ব্যাঘাত হয় এবং তাহার বিশুদ্ধ 
বায়ু সেবনেরও (-যাহা তাহার. পক্ষে. উষধ অপেক্ষাও অধিক 
প্রয়োজনীয় ) সবিশেষ অন্গুবিধা উপস্থিত হয়। একেত 
আমরা রোগীর ঘরের তাবৎ বাযু-পথ রুদ্ধ করিয়া রাখা 
শ্রেয়স্কর বিবেচনা! করিয়। থাঁকি , তাঁহার উপর গুহের মধ্যে 
জনতা হইলে উক্ত গৃহের বায়ুর কিরূপ ছুরবস্থ। হয়, তাহা 
সহজেই অনুমান করা যাইতে পারে । আমর! মনে করি 
যেবাহির হইতে রোগীর সংবাদ হইলে প্রকৃত আত্মীয়তা 
প্রদর্শন কর! হয় না, রোগীর গৃহে যাইয়! তাহার সহিত 
কথাবার্তরী কহিলে পর, তবে আপনার লোকের কায করা 
হয়। রোগী অনেক.সময়ে এই ভালবাসার উপদ্রবে নিতান্ত 
র্যতিব্যস্ত ও. অবসন্ন হইয়া পড়ে .পরিবারবর্গ, অরশেষে 
চিকিৎসকের সাহায্য লইয়া প্রই.অত্যাহার নিব!রণ করিতে 
চেষ্। করিয়া থাকেন। কিন্ত আমাদের ভালবাসা. এত্‌ই 
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প্রবল যে অনেকস্থলে চিকিৎসকের অন্ধজ্ঞায়ও কোন সুফল 
দেখা যার না। বাস্তবিক, এ বিষয়ে আমাদিগের অবিবেচনার 
কথা মনে হইলে বড়ই লঙ্জিত হইতে হয়। আমি 
আশা করি যে, উপযুক্ত কয়েক ছত্র ধাহাদের দৃষ্টি 
আকর্ষণ করিবে, তাহারা যেন এরূপ আচরণের অব্ধৈত 
হৃদয়গগম করিয়া ইহা হইতে নিবৃত্ত থাকিবার জন্য সকলকে 
সছুপদেশ প্রদান করেন। বিশেষতঃ এ কথা যেন সকলে 
মনে রাখেন যে, অধিকাংশ স্থলে রোগীর গৃহে লোক- 
সমাগম হেতু সংক্রামক রোগের বিস্তৃতি সাধিত হইয়া: 
থাকে । 

রোগীর গৃহের দরজা ও জানালাগুলি সর্বদা উনুক্ত 
থাকা উচিত এবং প্রত্যেক বাধুপথ এক একটা পর্দা 
দ্বারা আবৃত করিয়া রাখিলে ভাগ হয়। এই পর্দাগুলি 
কার্ধলিক্‌ এপিডের দ্রাবণে * ভিজাইয়! রাখিলে সংক্রামক 
রোগের বীজ গৃহ হইতে অবাধে বাঠিরে আসিবার সুবিধা 
পায় ন।৷ এবং বাহির হইতে গৃহের মধ্যে মাছি প্রবেশ 
করিতে পারে না। অনেক সময়ে রোগীর গৃহে মাছি 
প্রবেশ করিয়া তথা হইতে রো!গের বীজ বহন করিয়া 








* এক ভাগ কার্ধলিক্‌ এসিড্‌ ৩৯ ভাগ উঞ্ণ জলের সহিত মিশাইলে 
এই দ্রাবণ প্রস্তত হইয়া থাকে। 
১৭ 
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লইয়া যায় এবং এইরূপে সংক্রামক রোগের পরিব্যাপ্তি 
সাধিত হইয়! থাকে। গরম জল একটা পাত্রে রাখিয়! 
তন্মধ্যে কয়েক ফৌটা ল্যাভেগ্ার্‌ .তৈল ঢালিয়া দিলে 
উহার গন্ধে মাছি দূরে সরিয়! যায়, অথচ ইহা দ্বারা গৃহের 
বায়ু পরিষ্কুত হয় এবং রোগীর পক্ষেও উহার আস্রাণ 
প্রীতিকর ও উপকারী । রোগীর গৃহে এই ব্যবস্থা সহজেই 
করা যাইতে পারে। 

রোগীর গৃহের বাহিরে একটা লৌহপাত্রে আগুন 
রাখিলে, সেই স্থানের বাধুর বিশুদ্ধতা কিয়পরিমাণে রক্ষিত 
হয়, রোগীর পথ্য বা জল গরম করিবার প্রয়োজন হইলে, 
সহজেই তাহ! নিষ্পন্ন করিতে পারা যায় এবং যখন রোগীর 
শ্লেম্ষাদিযুক্ত ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র বস্ত্রথণ্ড দগ্ধ করিবার আবশ্যকতা! হয়, 
তখন উহ্বাদ্িগকে বাটার অন্তত্র লইয়া না যাইয়া প্রস্থানেই 
এ কার্য সহজে সম্পরন কর! ধাষ্তে পারে। 

বাহার] রোগীর সেণ করিবেন, তাহ।র! রোগীর গুহ 
পরিত্যাগ করিয়া যাইবার সময় হস্তও পদযে কোন 
বিশোধক ওুধধের ড্রীবণ ও সাবানের দ্বারা উত্তমরূপে ধৌত 
করিয়া অপর বন্ধ পরিধান-পুর্বন্ধ অন্থত্র গমন করিবেন। 
পরিধের বস্ত্র য্দ জলে কাচিবার যোগ্য হয়, তাহা হইলে 
কাঁচিবার পুর্বে কোন পাত্রের মধ্যে উহাকে বিশোধক 


ক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থ। ২৫৯ 


'ষধে একদিন ভিজাইয়া রাখিয়। পরে সাবান ও উ্ণ জলে 
কাচিয়া দেওয়া কর্তব্য) এইরূপে প্র বস্ত্র, সংক্রামকতা- 
দোষ নষ্ট হইয়া যায়। বস্ত্রা্দি অধিকক্ষণ বৌদ্রু-ও বাতাসের 
মধ্যে রাখিয়। দিলে অনেক সময়ে উহার সংক্রামকতা-দোষ 
দূরীভূত হয়। রোগীর শব্য! ও বস্ত্াদি প্রথমতঃ বিশোধক 
ষধে ভিঙ্জাইয়। রাখি, পরে জলে অধিকক্ষণ দিদ্ধ করিয়া 
লইলে, উহার সংক্রামকতা-দোষ একেবারে বিনষ্ট হয়। 
অতঃপর এ বন্ত্র ধোপার বাটা হইতে পরিস্কত হইর! 
আপিলে পুনর্ব্যবহারের উপযুক্ত হইয়! থাকে । 
সংক্রামকত!-ুষ্ট বস্ত্রাদি পূর্বোক্ত উপায়ে বিশুদ্ধ ন! 
করিয়া ধোপার বাটীতে পাঠান নিতান্ত অন্যায় কার্ধ্য। 
আমরা সচরাচর রোগীর বস্ত্রদি তদবস্থায় অথবা শুদ্ধ 
জলকাচ! করিয়! এক স্থানে জড় করিয়! র।খি, পরে ধোপা 
আসিণে, উহাদিগকে তাহার হস্তে সমর্পণ করি। এস্থলে 
বলা কর্তব্য যে একূপ ব্যবস্থায় সমুহ বিপদ্‌ ঘটিবার 
সম্তাবন! | সংক্রামকতা-ছুষ্ট বস্ত্র কেবল জলে ধৌত করিলে 
উহার সংক্রামকতা৷ নষ্ট হইয়! যায় না। এরূপ বস্ত্র বাটার 
মধ্যে জড় করিয়া রাখিলে উক্ত রোগের পরিব্যাপ্তি হইবার 
সম্ভাবনা । পুনশ্চ এঁ কাপড় ধোপার. বাটা যাইলে অন্ত 
পরিবারের ধৌত বস্ত্রের সংস্পর্শে আমিবার সম্পূর্ণ সম্ভাবনা, 


২৬০ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


কারণ ধোপার! সচরাচর একটি ক্ষুদ্র গৃছের মধ্যে বাদ 
করে এবং তাহার মধ্যেই মলিন ও ধোঁত বন্ত্রাদি পাশাপাশি 
রাখিয়! দেয়। সুতরাং দূষিত মলিন বস্ত্র হইতে ধৌত 
বন্ত্রে সংক্রামক রোগের বীজ সংলগ্ন হওয়। আশ্চর্যের 
বিষয় নহে। অনেক সময়ে হাম, বসন্ত প্রভৃতি সংক্রামক 
রোগ বাঁটার মধ্যে কোথা হইতে উপস্থিত হইল, স্থির 
করিতে পার! যায় না। ধোপার বাটার ফপণ কাপড়ের 
সহিত উক্ত রোগের বীজের আমদানি হওয়া! অসম্ভব 
ব্যাপার নহে। ধোপার বাটা হইতে কাপড় আপিলে, 
২৩ ঘণ্টার জন্ত উহাকে রৌদ্রে রাখিয়া পরে ঘরের ভিতর 
তুলিলে এই দোষ অনেকাংশে কাটিয়া যার । কেহ কেহ 
ধোপার বাটীর কাপড় একবার জলে কাচিয়া রৌড্রে 
শুকাইয়া ব্যবহার করেন; ইহ! দ্বার কাপড়ের সংক্রামকতা- 
দোষ কাটিয়া যায়। 

ংক্রামকতা-ছুষ্ট কাগড় বিশুদ্ধ না করিয়া ধোপার 
বাটা পাঠাইলে তাহার পরিজনবর্গের মধ্যেও এ রোগের 
আবির্ভীব হইবার যথেষ্ট সম্তাবন! থাকে। সুতরাং ইহা 
যে নিতান্ত অবিবেচনার কর্ধ,- তাহা বোধ হয় কেহই 
অস্বীকার করিবেন না। এজন্ত রোগীর কাপড় ও শয্যা 
পূর্বেই জলে উত্তমরূপে ফুটাইয়া ধোপার বাটাতে পাঠান 'বস্ত 


সংক্র।মক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা ২৬১ 


কর্তব্য। হম্পিটালে রোগীর বন্ত্র ও শয্যাদ্ি অত্ুষ্জ জলের 
ভাপরার অথবা অত্ন্ত গরম বাতাসের দ্বার বিশুদ্ধ 
করিবার জন্ত এক প্রকার যন্ত্র ব্যবহৃত হইয়া থাঁকে। 
গৃহস্থের বাটীতে একটা বড় পাত্রে বস্ত্রাদি জলে অধিকক্ষণ 
ফুটাইয়া লইলেই খোধন-কার্ধ্য সম্পন্ন হইতে পারে। 

রোগীর গৃহ হইতে যে কোন বাঁসন বাহির কর| হইবে, 
তাহা তৎক্ষণাৎ বিশোধক উষধ দ্বারা উত্তমরূপে ধৌত 
করিয়। লওয়৷ উচিত। রোগী যে পাত্রে মল, মুত্র বা কফ 
পরিত্যাগ করিবে, গৃহের মধ্যেই উহার সহিত যথেষ্ট 
বিশোধক ওষধ মিশ্রিত করিয়া, যতণীঘ্ৰ সম্ভব, উহাকে 
স্থানান্তরিত করিবে । 

যখন রোগী আরোগ্য লাভ করিবে, তখন তাহাকে 
কার্বলিক্‌ সাবান দ্বারা উ্ণ জলে স্নান এবং নূতন বন্ 
পরিধান করাইয়া বাটার অন্যত্র গমন করিতে বা অন্য- 
লোকের সহিত গিশিতে দেওয়া উচিত। রোগভেদে 
উহার সংক্লামকতা-দৌষ অল্প বা অধিক দিন রোগীর শরীরের 
মধ্যে লুকারিত থাকে । এই সময়ের মধো যদি উক্ত রোগা 
সুস্থ ব্যক্তির সংস্পর্শে আইসে, তাহ! হইলে সুস্থ ব্যক্তির 
ই রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা । ন্ুতরাং উক্ত 
সময়ের মধ্যে রোগীকে কাহারও সহিত মিশিতে না দিয়া 


২৬২ শারীর স্বাস্থ্-বিধান 
পৃথক্‌ করিয়! রাঁখিলে, রোগের পরিব্যাপ্তি ঘটিবার সম্তাবনা 
কমিয়া বায়। অধিকাংশ রোগেরই সংক্রামকতা-দৌ প্রায় 
তিন সপ্তাহ পর্য্যস্ত থাকে। 

রোগী আরোগ্য লাভ করিলে, ধাহাদের অবস্থা ভাল, 
তীহার। তাহার বন্ত্র ও শয্যাদি অগ্রিতে দগ্ধ করিয়! 
ফেলিলেই ভাল হয়। গদি, লেপ, বালিশ প্রভৃতি বিছান! 
বিশোধক উযধ দ্বারা দৌবশূন্ত করা বড়ই কঠিন। অনেক 
সময় রোগীর শষ্য! ব্যবহার করিয়া! উপ্যুর্খপরি অনেক 
লোকের হাম, টাইফয়েড জর প্রভৃতি রোগ হইতে দেখা 
গিয়াছে । রোগীর জন্ গদি ব্যবহৃত হইলে একখানি বড় 
অয়েল্‌ ক্লথ, দ্বারা উহার চতু্দিক মুড়িয়া৷ দিলে গদির উপর 
রোগীর মলমুত্র পতিত হইতে পারে না। সুতরাং গদি 
এইরূপে রক্ষ। করিয়! তোষক বালিশ ইত্যাদি অন্তান্ত বিছানা 
অগ্নিতে দ্ধ করিয়! ফেলাই কর্তব্য। রোগীর জন্ত অল্প ব্যয়ে 
যদ্দি আমরা এক প্রস্থ বিছানা প্রস্তুত করাইয়া দিই, তাহা 
হইলে রোগমুক্তির পর উহাকে দগ্ধ করিয়া ফেলিলে, অর্ধক 
ক্ষতি সহ করিতে হয় ন!। 

সামান্ত অবস্থার লোকে বৌগ্বীর- শয্যা ও বন্ত্াদি দগ্ধ 
করিতে সমর্থ হয় না। তাহাদের পক্ষে প সকল সামগ্রী 
এবং অন্ঠান্ত গৃহসজ্জা একট! রুদ্ধ গৃহের মধ্যে রাখিয়া 


ংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যনস্থ] ২৬৩ 


ক্লোরিণ, (01011) গ্যাস্‌ সাহায্যে বিশুদ্ধ করিয়া 
লওয়৷ উচিত। একটা চিনামাটি বা এনামেলের পাত্রে 
অধিক পরিমাণ ব্রীচিং পাউডার্‌ (13198507176 0০৩1) 
নামক বিশোধক ওুঁষধের গুড়া রাখিয়া তাহার উপর. 
জল-মিশ্রিত হাইডোক্রোরিক্‌ এসিড. (ন5:01010. 
8016) ঢালিয়া দিলে, ক্লোরিণ গ্যাস্‌ উৎপন্ন হইবে এবং 
গৃহের সমস্ত বাযুপথ কয়েক ঘণ্ট। কাল রুদ্ধ করিয়া রাঁখিলে 
শষ্যা ও বন্ত্রাদিসংলগ্ন রোগের বীজ ক্লোরিণ গ্যাস্‌ সাহায্যে 
বিনষ্ট হইয়া যাইবে। যে গৃহে রোগী অবস্থান করে, 
আরোগ্যের পর সেই গুহের মধোই এই বাবস্থা করিলে 
গৃহ ও গৃহসজ্জা সমস্তই রোগের বীলমুক্ত হইয়া যাইবে । 
অতঃপর কয়েক দিন প্র সকল সামগ্রী প্রথর রৌড্রে রাখিয়া 
দিলে কুর্্য-কিরণ ও মুক্ত বাঁতীদের সাহায্যে একেবারে 
নির্দোষ হইয়া যাইবে ও পুনর্ব্যবহারের উপযুক্ত 
হইবে। 

সচরাচর গন্ধকের ধুম দ্বারা রোগীর গৃহ বিশোধিত 
হইয়া থাকে। রোগীর গৃহে খাট, বাক্স, তোরঙ্গ প্রভৃতি 
কাঠের ঝ৷ লৌহের যে সমস্ত সামগ্রী থাকে, তাহাদিগকে 
এবং. ঘরের দরজা, জানালা 'ও দেওয়াল সমূহ প্রথমতঃ. 
কার্ধলিক্‌ এসিডের ভ্রাবণে সিক্ত বন্ত্র বারা উত্তমরূপে, 


২৬৪ শারার স্বাস্থ্য-বিধান 


মুছিয়। ফেলিতে হইবে। পরে ঘর রুন্ধ কাঁরয়া তন্মধ্যে 
অধিক পরিমাণ গন্ধক কয়েক ঘণ্টাকাল জাপাইপে ঘরের 
মধ্যে যে কোন স্থানে রোগের বীজ সংলগ্ন থাকিবে, তাহা 
গন্ধকের ধুম দ্বার| বিনষ্ট হইয়া যাইবার সম্ভবনা । অবশেবে 
ঘরের দেওয়ালের টুণ কিয়দংণ টাচিয়া কেলিয়। উহাতে 
পুনরায় চুণ ফিরাইয়! দিলে উক্ত গৃহ পুনব্যবহারের উপযুক্ত 
হইবে। গৃহের মেঝে ও ছাদের তলদেশও পূর্বোক্ত 
উপায়ে পরিস্কত করিতে হইবে । 

| শাল গ্রভৃতি পশমী দামী কাপড় যদি রোগীর সংস্পর্শে 
আইসে ব| রোগীর ঘরের মধ্যে থাকে, তাহা হইলে তাহা- 
দিগকে উপযুক্ত উপায়ে (বিশেষতঃ ক্লোরিণ সাহায্যে) 
বিশুদ্ধ করিতে গেণে কাপড় নষ্ট হইয়া যাইবার সম্ভাবনা । 
সুতার কাপড়ূকে পৃর্বোক্ত প্রণালীতে সহগ্জেই বিশুদ্ধ করিতে 
পারা যার ।' পশমী ও রেশমী কাপড় বিশ্তদ্ধ করিতে হইলে, 
পুর্বে যে যন্ত্রের উল্লেখ কর! গাছে, তাহার সাহায্যে 
উহাদিগের সংক্রামকত:-দেষ নষ্ট কর। উচিত। কলিকাতা 
মিউনিদিপালিটা এইরূপ একটী যন্ত্র ইটিণিতে (৮১702112) 
স্থাপন করিয়াছেন। মিউন্নিসিপাপিটার অনুমতি লইয়া 
সাধারণ লোকেও সংক্রামকত-হুষ্ট বস্ত্র ও শধ্যার্দি বিশুদ্ধ 
করিবার জন্ত- এই যন্ত্র ব্যবহার করিতে পারেন। 
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টিকা লওয়! (100001500 ৮৪০০1080102) কোন কোন 
সংক্রামক গোগ একবার হইলে পুনরার হইতে দেখা যায় ন|। 
যাহার একবার বসন্তরোগ হইয়াছে, সেই ব্যক্তি ভবিষ্যতে 
বার বার বসন্ত রোগীর সংস্পর্শে আগিলেও প্রায় পুনরায় 
উক্তরোগে আক্রান্ত হয় না। হা দ্বারা চিকিৎসকের! 
অনুমান করেন যে, সংক্রামক রোগ হইণে রক্তের এমন 
কোন পরিবস্তন সাধিত হ্য় অগবা উক্ত রোগের বাজ 
হইতে এমন কোন বন্ত উৎপন্ন হইয়া! দেহমধ্যে অবাস্থত 
থাকে, যাহা, এ ব্যক্তির শরীরে উত্ত রোগের বাজ পুনঃ 
প্রবিষ্ট হইলে, তাহার ধ্বংস সাধন করিতে সমর্থ হয়। 
ইহা যেশুদ্ধ বসন্ত রোগেই ঘটয়। থাকে, তাহা নহে। 
সংক্রামক রোগ মাত্রেই দেইমধ্যে এইরাপ একটী খিষন্ন 
পদার্থ উৎপন্ন হইয়া থাকে এবং উহ! দেহকে এ রোগের 
পুনরাক্রমণ হইতে রক্ষা করিয়া থাকে। তবে বসন্তের 
স্তায় অন্ত সংক্রামক রোগে এই বিষন্ন পদাথের শক্তি সেরূপ 
গ্রবল ব! বহুদিন স্থারী হয় না, অল্প দিনের মধ্যেই উহ! 
হীনশক্তি হইয়৷ লোপ প্রাপ্ত হয়, সুতরাং এ ব্যক্তি পুনরায় 
এ সংক্রামক রোগের সংস্পর্শে আমিলে, উহা বারা আক্রান্ত 
হইবার সম্ভাবনা থাকে না। হাম, পানবসন্ত, প্রস্ৃতি 
সংক্রামক রোগ সচরাচর একবারের অধিক হইতে দেখ! 


২৬৬. শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


যায় না, তবে কথন কখন ছুই, এমন কি তিনবার পর্য্য্ত, 
হাম হইতে দেখা গিয়াছে। বসস্ত যে কখন পুনরায় হয় 
না, এরূপ নহে। লোকে বসন্ত রোগে দুইবার আক্রান্ত 
হইয়াছে, এরূপ দেখ! গ্রিগ্নাছে কিন্তু এরূপ ঘটনা নিতান্ত 
বিরল এবং ঘটলেও প্রায় প্রাণহানি হয় না। কলেরা 
প্রভৃতি রোগেও এই নিবারণী-শক্তি উৎপন্ন হষ্টয়া থাকে, 
তবে উহাকে অল্পদিন মাত্র স্থারী হইতে দেখা যায়। 
যাহা হউক, ইহা নিশ্চিত যে, যে কোন সংক্রামক রোগ 
একবার হইলে অল্প বা অধিক দিন এর রোগে পুনরায় 
আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা থাকে না এব এই অভিজ্ঞতার 
উপর নির্ভর করিয়া গ্রাঁয় সকল প্রকার সংক্রামক রোগ 
নিবারণ করিবার জন্য অধুন| “টিক” দিবার বন্দোবস্ত 
হটয়াছে। যে বীজ দ্বারাযে রোগ উৎপন্ন হয়, (১) উহা 
অতি সুঙ্মমাত্রায় বা মৃতাবস্থীয়, অথব! (২) উহাকে অন্য 
জীবের শরীরে প্রবেশ করাইয়! উহার পরিবর্তিত অবস্থায়, 
কিংবা (৩) উহ। হইতে উৎপন্ন রস বিশেষ (7069১07) 
মনুষ্য শরীরে প্রবেশ করাইলে এঁ রোগের ৭টিকা, দেওয়া 
হয়। একটা সচল পিচকারী ত্বীরাঁ অথব! চর্ম্ের উপরি- 
ভাগের ছাল তুলিয়৷ তদুপরি লাগাইয়৷ উক্ত পদার্থ রোগীর 
শরীরে প্রবেশ করাইয়া! দেওয়া হয়। এইরূপে উক্ত রোগ 
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অতি মৃছুভাবে শরীরে প্রকাশ পাইয়। এমন একট বিষগ্প 
পদার্থ দেহের মধ্যে উৎপাদন করে এবং তাহাতে শরীরের 
এমন এক সহ করিবার শক্তি জন্মায় যে, উক্ত রোগের বীজ 
অধিক মাত্রায় শরীরে গ্রবেশ করিলেও রোগ প্রবলভাবে 
প্রকাশিত হইতে সমর্থ হয় না,_-এমন কি, অনেক সময়ে 
রোগের কোন লক্ষণই গ্রকাশ পায় ন|। ক্ষিপ্ত কুকুরে 
ংশন করিলে কসৌলি নামক স্থ!নে যে টিকা দিবার ব্যবস্থ! 
প্রচলিত আছে, তাহা এই প্রণালীতে সম্পাদিত হইয়া 
থাকে। পুর্বে আমাদের দেশে বসন্ত-নিবারণের জন্য যে 
মন্ুয্য-বীজের টিকা লওর়া৷ হইত, তাহাতে বমস্ত-রোগীর গুটী 
হইতে রোগের বীজ সংগ্রহ করিয়া অতি কুক্মমাত্রায় সুস্থ 
ব্যক্তির শরীরে প্রবেশ করান হইত। উহা দ্বারা তাহার 
শরীরে অতি মুছুভবে বসন্ত রোগ প্রকাশ পাইত এবং 
তদ্ধারা শরীরের মধ্যে এরূপ পরিবর্তন সংঘটিত হই যে 
তাহার পুনরায় বসন্ত রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা 
থাকিত না। কিন্ত বসন্তের টিকা লওয়া সম্পূর্ণ নিরাপদ্‌ 
নহে; এইরূপ টিকা লইয়া অনেক স্ময়ে সাংঘাতিক বসন্ত 
রোগ হইতে দেখ! গিয়াছে এবং উহ বিস্তৃতভাবে ছড়াইয়া 
পড়িয়া কতলোকের জীবন নাশের কারণ হইয়াছে । 

_ এক্ষণে আমরা বসন্ত-রোগ নিবারণের জন্ত গো-বসন্তের 


২৬৮ শারীর স্বাস্থা-বিধান 


(0০%-9০৯) টিকা লইয়। থাকি। মন্ুষোর বসন্ত, গোরুর 
শরীরে প্রবেশ করিলে, বীজের এরূপ পরিবর্তন সাধিত 
হয়, যে উহা গো-জাতির কোন অনিষ্ট সাধন করে না, 
অথচ গো-দেহ হইতে মনুষ্য-শরীরে এ বীজ পুনঃপ্রবেশ 
করাইলে বসন্তের আক্রমণ হইতে এক প্রকার অব্যাহতি 
লাভ করিতে পারা যায়। বিখ্যাত ডান্তার স্তর উইলিয়ম্‌ 
জেনার্‌ প্রথম এই তত্বের আবিষার করেন এবং তদবধি এই 
টিকা বসন্ত-প্রতিষেধের জন্ত ব্যবহৃত হইয়৷ অমংখ্য লোকের 
প্রাণ-রক্ষার কারণ হইয়াছে এবং পৃথিবীর অনেক স্থান 
হইতে বসন্ত রোগ একেবারে অবৃষ্ঠ হইয়া গিয়াছে। 
গোবীজের টিকাকে ইংরাজিতে ড৬৪০০178610) কহে। 
শৈশবে একবার এবং ৭ হইতে ১২ বখসরের মধ্যে আর 
একবার গো-বীজের টিকা লইলে, বসন্ত পোগের আক্রমণ 
সম্বন্ধে এক প্রকার নিশ্চিন্ত হই থাকিতে পার যায়। 
তবে বসন্তরোগ মহামারী-রূপে আবিভূতি হইলে অথবা 
বসন্ত রোগীর সংস্পর্শে আসিবার সম্ভাবন! থাঁকিলে, 
সকলেরই সেই সময়ে একবার টিকা লওয় কর্তবা । যনি 
বসন্তরোগীর সেবা করিবেন, তিনি যেন টিকা নৃতন করিয়া 
লইয়া রোগীর সেবায় প্রবৃত্ত ইয়েন, নতুবা এ রোগে তিনি 
আক্রান্ত হইলেও হইতে পারেন। বহুদিনের টিকার 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা! ২৬৯ 


উপর এইরূপ অবস্থায় বিশ্বাস করিয়া নিশ্চিন্ত থাকিতে 
গারা যায় না। বসন্ত রোগের গায় প্লেগ কলেরা, টাই- 
ফয়েড, ফিভার্‌ প্রসৃতি রোগ নিবারণের জন্ঠও টিকার 
বন্দোবস্ত করা হইয়ছে। যদিও এই সকল রোগের টিকার 
রোগ-নিবারণী-শক্তি অধিক দিন স্থায়ী হয় না, তথাপি 
ধাহাদিগকে সর্বদা! এই সকল রোগের সংম্পর্শে আসিতে 
হয়, যাহাদিগকে এই সকল রোগীর সেবা করিতে হর, 
তাহার! টিক! হইলে, বেনী দিন না হউক, অন্ততঃ রোৌগের 
প্রাছুরভাবের সময় রোগের সংস্পর্শে খাকিয়াও রোগের 
আক্রমণ হইতে আপনাদিগকে রক্ষা করিতে সমর্থ হইয়া 
থকে । সুতরাং তাহাদের পক্ষে টিকা লওয়! সাতিশর 
স্থবিবেচনার কাধা; ইহাদ্বার৷ তাহারা আত্মরক্ষা করিতে 
পারে এবং রোগের বিস্তারও বিশেষভাবে নিবারিত 
হইয়। থাকে । সুস্থ শরীরে টিকা লইলে কোন অনিষ্ট 
সাধিত হয় না, অথচ অন্ততঃ কিছু দিনের জন্য উক্ত রোগের 
আক্রমণ হইতে অব্যাহতি লাঁভ করিতে পারা যায়, 
অথবা রোগ হইলেও উহা প্রবলভাবে প্রকাশ পায় ন৷ 
এবং কদ[চ প্রাণ-হানি হইয়া থাকে । সুতরাং কোন্‌ 
সংক্রামক রোগ মহামারী রূপে পরাভূত হইলে সকলেরই 
টিকা লওয়া কর্তব্য। ইহাতে রোগ পল্লীর মধ্যে 


২৭০ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


বিস্তারলাভ করিতে পারে না, অল্পদিনের মধ্যেই অনৃগ্ঠ 
হইয়া যাঁয়। 

ডিপ্থিরিয়া, টিটেনাস্‌ প্রস্থৃতি রোগে যে টিকা দেওয়া 
হয়, তাহা রোগ আরোগ্য হইবার জন্য, নিবারণের জন্য 
নহে। ডিপ্থিরিরা বোগের লক্ষণ প্রকাশিত হইলে পর 
এই টিকা দ্রেওয়া হয় এবং ইহার গুণে রোগ বৃদ্ধি প্রাপ্ত 
না হইয়। ক্রমশঃ কমিয়া যায়। পূর্বে ডিপৃথিরিয়। রোগে 
মৃত্ুসংখ্যা অত্যন্ত অধিক ছিল, টিকা দেওয়! গ্রচ'লত 
হওয়| পর্যন্ত মৃত্যুসংখ্যা সবিশেষ হাস প্রাপ্ত হইয়াছে। 

বিশোধক ও্ধধের তাঁলিক।_যে সকল বিশোধক 'যধ আমর! 
সচরাচর ব্যবহার করিয়া থাকি এবং যে পরিমাণ জলের 
সহিত মিশ্রিত হইলে উহাদিগের রোগ-বীজ নষ্ট করিবার 
শক্তি অক্ষু্ণ থাকে, তাহার একটি তালিকা পরপৃষ্ঠার 
প্রদত্ত হইল। এম্থলে বলা কর্তব্য যে, বিশোধক ওঁষধমাত্রেই 
বিষাক্ত পদার্থ; অতএব অতি সাবধানে ইহাদিগের ব্যবহ!র 
কর! উচিত এবং যাহাতে বালকবালিক| বাঁ অপর অনভিজ্ঞ 
ব্যক্তি উহাতে হাত দিতে না পারে, তজ্জন্ত উহাদ্দিগকে 
সর্বদা আলমারির ভিতর চাব্বিদ্ধ করিয়া রাখ! উচিত। 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা! ২৭১ 








বিশোধক উ যি 
ঘ ষঘ 
বশোধক ওষধ পরি মাণ জলের পারমাণ 
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এ স্থলে বল! কর্তব্য যে সাবান দিয়া কাপড় কাচিলে 
সাবানের মধ্যে যে ক্ষার-পদার্থ থাকে, তন্বারা সংক্রামক 
রোগের বীজ অনেক পরিমাণে ধ্বংস গ্রাপ্ত হইয়া যায়।, 

রোগীর গৃহ বীজশৃষ্ঠ করিতে হইলে কতকগুলি 
বিশোধক ওষধের ধুম তন্মধ্যে প্রয়োগ করা উচিত। ফে 


২৭২ শারীর স্বাস্থা-বিধান 


প্রণালী মতে উহা প্রয়োগ করিতে হয়, সংক্ষেপে নিয়ে 
তাহার উল্লেখ করা গেল। 

গন্ধক।--যে ঘরে ১০০০ কিউবিক্‌ (২০ ৯৫১০১৯১৭) ফিট 
স্থান থাকে, তাহার জন্য দেড়সের গন্ধক পোড়াইবার (প্রয়োজন 
হয়। গৃহটার দরজা, জানালা এবং যেখানে যে ছিদ্র আছে 
তাহ! উত্তমরূপে বদ্ধ করিরা গন্ধক তন্মধ্যে পোড়াইতে হইবে । 

ক্লৌরিণ, (001977০)এই গ্যাসের বিশোধকতা। গুণ, 
গন্ধকের ধুম অপেক্ষা অধিকতর প্রবল। ১ ভাগ রীচিং 
পাউডার্‌ (01১10110৩ ০111079) ১০ ভাগ জলের সহিত 
মিশাইয়া চুণ ফিরাইবার মত ঘরের দেওয়ালের সর্বত্র 
লাগাইয়া দিলে বাঘুসাহায্যে উহ! হইতে ক্লোরিণ্‌ গ্যান্‌ 
অল্পে অল্পে উখিত হইয়া গৃহস্থিত রোগের বীজ নষ্ট করে। 
ক্লোরিণ অধিক পরিমাণে উৎপন্ন করিতে হইলে বেশী 
পরিমাণে ব্রীচিং পাউডার্‌ রুদ্ধ গৃ্মধ্যে এন!মেলের পাত্রে 
রাখিয়! তদুপরি জলমিশ্রিত হাইডোক্লোরিক্‌ এপিড. ঢালিয়! 
দিলেই ক্লোরিণ, গ্যাঁস্‌ উন্ুগিত হইবে। ক্লোরিণ, দ্বার 
স্থতার কাপড়ের কোন অনিষ্ট হয় না, তবে গরম কাপড় 
বা রেশমের কাপড় নষ্ট হইয়। যাইবাঁর সম্ভাবনা। 

রমান্ডিহাইড, (6০252150536) ফ্্ালিন্‌ নামক বিশো- 
ধক ওঁষধের চান্তি (915) বিক্রীত হইয়া! থাকে। 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা ২৭৩ 


এই চাক্তিগুলি পাত্র বিশেষে রাখিয়া অল্প উত্তাপ প্রয়োগ 
করিলেই উহা হইতে ফষ্মান্ডিহাইড. গ্যান্‌ উৎপন্ন হইবে 
এবং উহ দ্বার! গৃ্ছুর ও গৃহসজ্জার সংক্রামকত|-দোষ 
একেবারে বিনষ্ট হইয়৷ বাইবে। পার্মমাঙ্গানেটু অব. পট্ট।স, 
গুড়া করিয়! তছুপরি ফর্খাঞ্িন ঢালিয়। দিলেও এই 
গ্যাস্‌ উৎপন্ন হয়। ফর্্দাণিন একটা উৎকৃষ্ট বিশোধক 
ওষধ; ইহার ব্যবহারে বস্ত্াদি নষ্ট হয় না অথচ রোগের 
বীজ সম্পূর্ণরূপে ধ্বংস হইয়া যায়। 
ঘরে চুণ ফিরাইয়৷ দিলে উহার সংক্রামকতা-দোষ 
অনেক পরিমাণে নিবারিত হয়। 
তক্রামকতা-প্রতিষেধের বিশেষ বিধি--এদেশে 
সচরাচর যে সকল সংক্রামক রোগের প্রাছুর্ভাব লক্ষিত 
হয়, তাহাদ্িগের পরিব্য।প্তি নিবারণের জন্য রোগ-বিশেষে 
যে সকল বিশেষ ব্যবস্থা করিবার প্রয়োজন হয়, তৎসম্বন্ধে 
ক্ষেপে ছুই চারিটা কথা৷ বল! হইল। 
ম্যালেরিয়। (11818:2)__আ্ধি পূর্বেই বলিয়াছি যে মশা, 
মাছি গ্রভৃত্তি বরা সংক্রামক রোগের বিস্তার সংঘটিত হইয়। 
থাকে। আমাদের বাঙ্গালা দেশে জরে যত অধিক-সংখ্যক' 
লোক মৃত্যুমুখে পতিত হয়, এমন আর কিছুতেই নহে। 
পুনশ্চ সকল প্রকার জরের মধ্যে এদেশে ম্যালেরিয়া অরই 
১৮ 


২৭8 : - শারীর স্বাস্থ্য-বিধান :. 


সর্বশ্রেষ্ঠ স্থান অধিকার করিয়া রহিয়াছে। মশক-দংশন 
ব্যতীত ম্যালেরিয়৷ জর উৎপন্ন হয় না, ইহা .এক্ষণে অন্রাস্ত- 
রূপে সপ্রমাণ হইয়াছে । অতএব কি উপায় অবলম্বন 
করিলে আমরা. মশকের দৌরাত্ময হইতে, একেবারে -ন! 
হউক, কিয় পরিমাণেও আত্মরক্ষা করিতে সমর্থ হই, 
তাহাই এস্থলে সংক্ষেপে আলোচনা করিব। 
.. ম্যালেরিয়া! রোগ বিস্তারের জন্য ম্যালেরিয়াগ্রস্ত রোগী 
ও এনোফিলিদ্‌ (27021)013) জাতীয় মশক, এতছুভয়ের 
অবস্থিতি অবশ প্রয়োজনীয় ।- ম্যালেরিয়া গ্রস্ত রোগীর রক্তের 
মধ্যে উক্ত রোগের কীটাণু বিগ্বমান থাকে ) মশকীদংশন দ্বার! 
উহাকে রোগীর দেহ হইতে রক্তের সহিত শোষণ করিয়া 
বয়। পরে .মশকীর দেহের মধ্যে থাকিয়া উক্ত কীটাণুর 
পরিবর্তন সংঘটিত-হয় এবং অবশেষে এ মশকী সুস্থ ব্যক্তিকে 
ংশন করিয়া তাহার শরীরের মধ্যে এ পরিবন্তিত কীটাণু 
প্রবেশ করাইয়। ম্যালেরিয়! রোগ উৎপাদন করে।. অতএব 
দেখা যাইতেছে যে ম্যালেরিয়া রোগের" বিস্তার নিবারণ 
করিতে -হইলে,, হয় মশক-কুলের একেবারে ধ্বংস করিতে 
হইবে, নতুবা রোগীর রক্তের অধো যে. ম্যালেরিয়া! রোগের 
কীট্রাগু অবস্থিতি করে, তাহার ধ্বংস. করিবার উপায়. অবঃ 
শন্বন করিতে হইবে; কেন না! তাহ! হইলে 'মশকের দংশন 


সংক্রামক রোগ নিবারণের. ব্যবস্থা ২৭৫ 


ঘারা উহা! রোগীর শরীর হইতে অন্ত শরীরে. সং জানি 
হইবার সন্তাবন! থাকিবে না। ূ 

' আমাদের দেশের বর্তমান অবস্থায় ােরিরাধাহী 
মশককুলের এককালে ধ্বংসসাধন করা! অসম্ভব। যেখামে 
জল অবরুদ্ধ হইয়! থাকিবে, সেইথানেই. মশকের .প্রাহূর্তাব, 
হইবে। পর্লীগ্রামে নালা, ডোবা, অপরিষ্কৃত: পুষ্করি ী,, 
আোতোবিহীন নদী এবং যে সকল স্থানে অল্লগ্রভীর. জল 
সঞ্চিত থাকে, সেই সকল স্থানেই মশকের বংশবৃদ্ধি হইবার 
সুবিধা হয়। এইরূপ স্থানেই মশকীরা ডিম পাড়ে এবং. 
কালে এ ডিম ফুটিয়া অসংখ্য নূতন: মশকের স্থষ্টি হইয়া 
থাকে। বর্তমান কালে আমাদের দেশে জল নিকাশ 
হইবার স্বাভাবিক পথ সমূহ অনেক স্থানে একেবারে : রুদ্ধ. 
হইয়া গিয়াছে এবং এই সকল স্থানই ম্যালেরিয়ার প্রধান 
আবাসভূমিরপে পরিণত হইয়াছে। আমর! দেখিতে পাই. 
যে. বর্ধার অব্যবহিত পরেই পল্লীগ্রামে ম্যালেরিয়ার, 
প্রাছুর্ভাব হইয়া থাকে এবং বসন্তের. প্রারস্তে, যখন বর্ষা-. 
সঞ্চিত. জল শুফ হইয়! যায়, তখন ম্যালেরিয়ার প্রকোপ 
একেবারেই ' হাস-প্রাপ্ত হয়। পূর্বে যখন ম্যাপেরিয়ার, 
প্রকৃত কারণ জানা ছিল না, তখন চিকিৎসকেরা, মনে 
করিতেন যে জলাভূমি প্রভৃতি যে সকল স্থানে জল. অবরুদ্ধ 


২৭৬ শারীর স্বাস্থ্য বিধান 


থাকে, তথা হইতে এক প্রকার দুষিত বাষ্প উখিত হইয়া 
ম্যালেরিয় রোগ উৎপাদন করে। জলাতৃমির স্ঠায় স্থান 
সমূহে মশক জন্মিবার সুবিধা হয় বলিয়াই উহার! ম্যালে- 
রিয়ার আকর) এঁ সকল স্থান হইতে দুষিত বাম্প উৎপন্ন 
হইলেও উহা ম্যালেরিয়! জর উৎপাদন করে না৷ অথবা এঁ 
সকল স্থানের জল পান করিলেও ম্যালেরিয়া রোগ 
উৎপন্ন হয় ন!। 

আমাদের দেশে জল নিকাশের স্থব্যবস্থা এক অতি 
কঠিন সমস্ত! হইয়া উঠিক্লাছে। ইহা বহুব্যয়সাপেক্ষ, সতরাং 
ইহার ব্যবস্থাগ্রণয়ন সাধারণ লোকের ক্ষমার বহিভূত। 
গভর্ণমেণ্ট, এ বিষয়ে হস্তক্ষেপ করিয়াছেন কিন্ত ব্যয়বানুল্য- 
বশততঃ ইহ। সম্পূর্ণ হইতে অনেক সময় লাগিবে। সুতরাং 
বিস্তৃতভাবে জলনিকাশের বন্দোবস্তের কথ! ছাড়িয়। দিয়া 
পল্লীগ্রামবাসীদিগের স্ব স্ব ও সমবেত চেষ্টায় যে উপায়ে 
গ্রামে ম্যালেরিয়ার প্রকোপ কমিয়। যাইতে পারে, তৎসম্বন্ধে 

ক্ষেপে কয়েকটী কথ! বল! হইল। 

১। বাটার মধ্যে বা আশে পাশে ডোবা, গর্ভ প্রভৃতি 
থাকিলে দুর হইতে মাটী আনিয়া তাহ! বুজাইয়৷ দিবে, 
'যেন কোন মতে তথায় জল জমিয়। থাকিতে "7 পারে। 
পল্লীগ্রমে অনেক সময়ে নৃত্ঠন বাটা নির্মাণ করিবার জন্ত 


ংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থ! ২৭৭ 


বাটীর নিকট হইতেই মাটা খু'ড়িয়৷ লওয়া হয় এবং সেই 
সকল ডোবা কোন কালে বুজান হয় না। এরূপ ব্যবস্থা 
নিতান্ত অস্বাস্থ্াকর। বর্ধাকালে এ সকল স্থানে জল জমিলেই 
মশকীর। তথায় ডিম পাড়িৰে এবং ঝটীর মধ্যে মশার, 
প্রাহুর্ভাব হইবে। 

২। জল নিকাশের নালার মধ্যে যর্ধি জল জমিয়া. 
থাকে অথবা বাটার নিকটে বড় ডোব৷ বা অপরিষ্কৃত পুরিণী 
থাকে (যাহা মাটী দ্বার! বুজাইবার সম্ভাবনা নাই ), তাহ 
হইলে ধ সকল স্থানে প্রতি সপ্তাহে একদিন জলানি 
কেরোসিন্‌ তৈল ঢাপিয়া দিবে ; ইহা! দ্বার মশকের ডিম ও 
শাবক নষ্ট হইয়। যাইবে। কেরোসিন তৈলের সহিত 
পেষ্টারিন্‌ (2505117৩) নামক কেরোদিন্‌ জাতীয় অপর 
এক প্রকার তরল পদার্থ সমভাবে মিশ্রিত করিয়া জলে. 
ঢালিয়৷ দিলে মশককুল শীঘ্র বিনষ্ট হয়। 

৩। বাটার মধ্যে উঠানে বা উহার সন্নিকটে ভাঙ্গা 
হাড়ি, গাম্লা, পুরাতন টিনের কানেন্তারা,। কোটা 
ইত্তাদি সঞ্চিত হুইয়। থাকতে দিবে না. এই সকল 
পাত্রের মধ্যে জল সঞ্চিত হইলে তন্মধ্যে মশকী আশ্রয় গ্রহণ 
করিয়া ডিম পাড়ে। এই সকল অব্যবহা্ধ্য পদার্থ বাটা 
হইতে বহুদূরে নিক্ষেপ করিবে। 


ই৭৮ -. শাঁরীর স্বাস্থ্য-বিধান '- 


7১৪17 বাটার. মধ্যে অবস্থিত : এবং গ্রামের "সাধারণ 
জলপথগুলি যদি “কাচা” না হইয়া “পাকা” করিয়া গাথা 
হয়, তাহা হইলে উহ্বাদিগকে সর্ধবরদ! পরিষ্কৃত রাখিতে. পার! 
যায়, সুতরাং তথায় মশকজাতির বসবাসের; বা. ডিম 
পাড়িবার স্ুবিধ! হয় না। যে.সকল: গ্রামে “থাকা” 
ড্রেনের বন্দোবস্ত আছে" তথায় মশকের উপদ্রব “এবং 
মা।লেরিয়ার প্রকোপ কম.দেখিতে পাওয়া যায়। 

৫৭ গ্রামের মধো যে” সকল বৃহৎ পুষ্করিণী পাঁনীয় 
জলের জন্ঠা ব্যবহৃত হয়, সেই গুলিকে নেক সময়ে নিতান্ত 
অপরিষ্কৃত অবস্থায় দেখিতে গাওয়! যায়। এই গুলিও 
মশকদিগের এক একটা প্রধান আঁবাসম্ভল। এই সকল 
পুষ্ষরিণীর মধ্যে কেরোসিন্‌ ঢালিয়া' মশক ধ্বংস কর! 
ক্লৌনর্রমে সুরিধাজনক ..নহে+- কারণ জলে :কেরোসিম্‌ 
টালিয় দিলে উহ! এরূপ ছূরগন্ধযুক্ত হর যে কেহ সহজে 
উহা” পান বা রন্ধন কারের 'জন্য ব্যবহার করিতে পারে না। 
পুনশ্চ পুফ্করিণীর জল কেরোসিন্‌মিত্রিত হলে উহার, মধ্যে 
যে নঁকল,মৎস্ত' থাকে, তাহা দিগৈর.মরিয়! ধাইবার সম্তারনা। 
এইজন্"ব্যবহারধী পুষ্করিণীর মধ্যে --কেরোসিন্‌ না! ঢাঁলিয়া 
অন্য উপায়ে মশক ধ্বংস: বাবস্থা করা উচিত।: গরীক্ষ। 
দ্বারা সপ্রমাণ হইয়াছে যে। কতিপয়, গু ' জাতীয় মত্ত 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা ২৭৯, 


মশকের ডিম ও" মশক, শবকের পরম. শত্রু, দেখিতে 
পাইলেই ;উচ্াাদিগকে তক্ষণ করিয়া! ফেলে.। -'আমেরিকার 
অন্তঃপাতী বার্বাডোজ. (1321১৪0০9০১) নামক. প্রদেশে 
একপ্রকার, ক্ষুত্র মস্ত জন্মে; তাারা পৰার্বাডোজ 
মিলিয়ন্স্” (1111013) নামে পরিচিত। : ইহারা মশকের 
ডিম ও. শাবক নষ্ট করিয়া এ স্কান একপ্রকার. ম্যালেরিয়া. 
মুক্ত. করিয়াছে ।. সেদিন -কলিকাত। মেডিক্যাল্‌ ক্লবে 
গভর্ণমেপ্ট, ফিপারির সুযোগ্য কন্মচারী শ্রীযুক্ত বনোয়ারিলাল 
চৌধুরী বি এদ্‌,গি মহাশয় এ সম্বন্ধে একটা সুন্দর প্রবন্ধ 
পাঠ করিয়াছিলেন।. তিনি মশক-ধবংসের জন্য পুফ্করিণীর 
মধ্যে কেরোসিন্‌ টালিবার পক্ষপাতী নহেন। ;তিনি বলেন 
যে কয়েক জাতীয় মত্স্ত পুক্করিণীর মধ্যে জন্মাইলে এ বিষয়ে 
আমরা অধিকতর কৃতকার্য হইতে 'পারিব। .এই-সকল 
মতন্তের মধ্যে “তেচোক]” “পীচচোকো।”, “থলস্টে, “কই 
“্ফলুই”, প্ঠাদা”, "ভেদ, “বেলে” »“ফুটুনি পু'টি? প্রভৃতি 
মত্স্ত বিশেষভ|বে উল্লেখযোগা | “তেচোকে” মাছ; অল্পজলে 
বাস.করে, অতি শীঘ্র সংখ্যায় বাড়ি যায়, সহজে মরে 
না. এবং -পুষ্করিণীর কিনারায় “দামের” মধ্যে (যেখানে, 
মশকীর| ডিম. পাড়ে ) থাকিতে ভালবাসে । মশকের :ভিম। 
ও শাবক ইহাদিগের প্রধান আহার 


২৮০ শারীর হাস্থয-বিধান 


এতত্বাতীত বেঙ্গাচির। (11916) মশকের ডিম ও 
শাবক ভঞণ করিয়! মশককুল ধ্বংদ করিয়া থাকে। 

৬। বাটার মধো বা চতুঃপার্থে ঝোপ ব| জঙ্গল 
থাকিতে দিবে না। এই সকল স্থানে মশকগণ দিবাভাগে 
আশ্রয় গ্রহণ করে এবং সঞ্ধার সময়ে বাহির হইয়া লোকের 
গহমধ্যে প্রবেশ করে। ঝোপের মধো অন্তান্ত বিষাক্ত 
প্রাণীও আশ্রপন লাভ করিয়া! থাকে, সুতরাং কোন স্থানে 
ঝোপ দেখিলে তৎক্ষণৎ উহ! পরিস্কৃত করিয়া ফেলিবে। 

৭। গ্রামের চতুঃপার্থের জমীর ২** হাত বাদ দিয়! 
চাষের কাজ করিবে এবং ৪০* হাতের মধ্যে ধান হ্ 
রাখিবে না। 

৮। গৃহের মধ্যে যে স্থান অন্ধকারময়, যে স্থানে বই, 
কাগজ, শ্রিশি, বোতল প্রভৃতি রাখা হয় অথচ উহাদিগকে 
সর্বদা স্থানান্তরিত কর! হন না, যেখানে কাপড় জামা 
টাঙ্গন থাকে, তাহার আশেপাশেই মশকদিগকে দিনের 
বেলায় আশ্রয় গ্রহণ করিতে দেখা যায়। গৃহের মধ্যে 
প্রচুর আলোক ও বানু প্রবেশ করিলে এবং গৃছের 
সর্বস্থানের পরিফার পরিচ্ছন্নতার উপর দৃষ্টি থাকিলে 
মশকেরা গৃছের মধ্যে বাম করিবার নুবিধা পায় না। 

৯1 , মশকেরা ধুনা, লোবাণু, গন্ধক) কপূর, নিমপাতা, 


হক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা ২৮১ 


আকরকরা (9/150:/010), ঘথুঁটে প্রস্থৃতির ধুম এবং 
টা্পিন্, কেরোসিন্, ফমণলিন্‌, মেস্থল্‌ প্রভৃতি পদাথের 
গন্ধ সহ করিতে পারে না। সন্ধ্যার পর ঘর রীতিমত 
বন্ধ করিয়া তন্মধ্যে এই সকল পদার্থের ধুম উৎপাদন কৰিলে 
গৃহে মশকের উপদ্রব যথেষ্ট পরিমাণে কমিয়। যায়। 

১০। এনোফিলিস্‌ নামক যে জাতীয় মশক, দংশন 
ছারা ম্যালেরিয়া রোগের বীজ বহন করে, তাহার! 
দিবাঁভাগে উপদ্রব করে না, ঝোপের মধ অথবা গৃহা- 
ভ্যন্তরস্থ অন্ধকারময় স্থানে লুকাইয়৷ থাকে। উহার! 
সন্ধ্যার সময় বাহির হইয়া উপদ্রব করিয়া থাকে । এইঞন্ত 
ম্যালেরিয়া-প্রপীডিত স্থানে দিবাভাগে অবস্থান করিলে 
নবাগত ব্যক্তির কোন অনিষ্ট হইতে দেখা যায় না, কিন্ত 
রাত্রি কাটাইলেই এ রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা । 

১১। যদি গৃহ দ্বিতল হয়, তাহ! হইলে ম্যালেরিয়ার 
প্রাছুর্ভীবের সময় দ্বিতল গৃহে বাস করিণে নশকের উপদ্রব 
হইতে কিরৎ পরিমাণে শান্তিলাভ করিতে পার1 যায়। 
পল্লীগ্রামে রাত্রিকালে মশারি না খাটাইয়! শয়ন কগ কদাচ 
উচিত -নহে। ডাকার রম্‌ বলেন, যে, যদি গল্লীগ্রামের 
প্রত্যেক ব্যক্তি মশারির মধ্যে শয়ন করে, তাহা হইণে 
ম্যালেরিয়া রোগের. আক্রমণ শতকরা! ৯* ভাগ কমিয়! 


২৮২ -*:-. শারার স্বাস্থ্য-বিধ(ন 


ঘাইতে-পারে।- আসামি পূর্বেই বলিয়াছি, যে, কেবণ 
এনোফিলিদ্‌” জাতীয় মশক থাঁকিলেই ম্যালেরিয়া, রোগ 
হয় না) মশকের সঙ্গে যঙ্গে. ম্যালেরিয়া-পীড়িত বাক্তির 
অবস্থানও অবশ্য গ্রয়োজনীয়। মশক, দংশন দ্বার উক্ত 
রোগীর রক্ত হইতে ম্যালেরিয়ার বীজ সংগ্রহ করিয়া সুস্থ 
ব্যক্তির শরীরে প্রবেশ. করাইলে পর, এ রোগ উৎপনন. হয়। 
্মুতরাং রোগীকে সমস্ত রাত্রি মশারির মধ্যে রাখিয়া দিলে, 
মশকেরা রোগীর ..শরীর. হইতে; সুস্থ ব্যক্তির শরীরে রোগ 
সংক্রমণ করিবার সুবিধা! প্রাপ্ত হয় না।. ম্যালেরিয়া- 
প্রগীড়িত স্বানে ঘরের মাপের মত বড় মশারি. প্রস্তুত 
করিয়া অন্ধ্যার- সময়. হইতে তন্মধো .পরিরারস্থ সকলে 
অবস্থান করিলে ম্যালেরিয়ার আক্রমণ . হইতে অনেক 
পরিমাণে রক্ষা পাইতে পারা যায়।, ঘরজোড়া মশারি 
হইলে: বিছানা 'না পাতিয়া ঘরের মেঝেয় বসিয়া, মশারির 
মধ্যে আবশ্যকীয় 'গৃহকা ধ্য... সম্পন্ন ''করিতে পারা যায়। 
একসময়ে ইতাপির গ্রদেশবিশেষে-ও. আমেরিকার অন্তঃপাতী 
গ্রানামা, নামক স্থানে, ম্যালেরিয়ার ভয়ঙ্কর 'প্রাহুর্তাব 
ছিল. নৃতল লোক, দেখানে ফাইলে, এ রোগে আক্রান্ত 
হইয়া ছুই তিন ,বৎসরের মধ্যে সৃত্যুমুখে পতিত হইত। 
লোকে অশ্কের. দংশন: হইতে রক্ষ। পাইবার জন্য সুক্ষ 
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তারের জালের গুহনির্মীণ: করিয়া তন্মধ্যে বাস-ও: সমস্ত 
কাজকর্ম করিতে আরম্ত করিল। এই সকল গৃহের মধ্যে 
একটীও মশক প্রবেশ করিতে সমর্থ হইত না। যাহার! 
এই সকল গৃহের মধ্যে বাস করিত, তাহার ম্যালেরিয়া 
রোগের আক্রমণ হইতে অব্যাহতি লাত করিত। : এরূপ 
গৃহ-নিম্াণ অতিশয় ব্যয়সাপেক্ষ ; 'আমাদিগের দেশের 
সর্বমাধারণের মধ্যে ইহার প্রচলন অসম্ভব।. তবে 
ম্যালেরিয়াগ্রন্ত স্থানের 'সঙ্গতিপন্ন লোকেরা. তারের জালের 
ছুই এক্টা বড় ঘর প্রস্তত করিয় ম্যালেরিয়ার প্রাহুর্ভাবের 
সময় রাত্রিকালে উহ্বার মধ্যে বাঁস করিতে পারেন। . গৃহস্থ 
লোকের বাটার সমস্ত দরজ! জানালায় সুক্ষ মল্মল্‌ কাপড়ের 
পর্দা! বাঁ চিক টাঙ্গাইয় . দিলে. 'বীত্রিকাঁলে বায়ুসঞ্চালনের 
ব্যাঘাত হইবে না, অথচ মশকের উপদ্রব হইতে অনেকাংশে 
অব্যাহতি . লাভ .করিতে পারা যাইবে । সাধারণ লোকের 
পক্ষে ম্যালেরিয়।র কয়েক মাস বড় মশারির ভিতর সন্ধ্যা 
হইতে. সমস্ত 'রাত্রি.থাকিবার বন্দোবস্ত করাই অল্পব্যয়- 
সাপেক্ষ ও সহজসাধ্য। ইহা বিস্তৃতভাবে.পল্লীগ্রামে প্রচলিত 
হঈলে ম্যালেরিয়ার প্রকোপ অনেক .পরিম'ণে কমিয়। যাইবে। 
.১১২। অখকেরা গ্রায়ই হস্ত ঝ1 পদদয়ে দংশন. করিম 
থাকে 3 এইজন্ত 'ম্যাপেরিয়ার সময়ে এই সকল স্থান আবৃত 
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করিয়া রাখিলে উহাদিগের আক্রমণ হইতে অব্যাহতি 
পাওয়া যায়। ধাঁহারা সঙ্গতিপর্ন, 'হাদিগকে নগ্নপদে 
€কোন কাধ্য করিতে হয় না, তীহা্দিগের রাত্রিকালে মোট! 
গরম মোজ! পায়ে .দেওয়৷ থাকিলে ভাল হয়। অনেক 
সময়ে ইউকালিপ্টদ্‌ তৈল (8০৪112183 011) অথবা লেবুর 
তৈলের (01 ০1 1,603379) স্টায় কোন স্গন্ধি তৈল পায়ে 
হাতে মাখাইয়া রাখিলে মশা কাছে আসে না। মশকের! 
কেরোসিন তৈলের গন্ধ সহ করিতে পারে না। সামান্ত 
অবস্থার লোকে ম্যালেরিয়ার প্রাহূর্ভাবের সময় গৃহমধ্যে 
কেরোসিন্‌ ছড়াইয়৷ দিলে অথব। সন্ধ্যার পর হাতে পায়ে 
কেরোসিন্‌ মালিস করিলে মশকের দংশন হইতে অব্যাহতি 
এবং জরের আক্রমণ হইতে কতক পরিমাণে পরিত্রাণ 
লাভ করিতে পারে। কেহ কেহ বলেন, যে, হাতে পায়ে 
সরিষার তৈল মাখলে মশকের দংশন অধিক সহ করিতে 
হয়না। 

১৩। বাটার মধ্যে মশক যেখানেই থাকুক না কেন, 
দেখিতে পাইলেই কষ্ট করিয়! উহাকে মারিয়া ফেলিবে। 

আমি পূর্বেই বলিয়াছি,.যে শনোফিলিদ্‌ জাতীয় মশক 
ম্যালেরিয়া-ীজ্ধের বাহন হইলেও, যদি একটাও ম্যালেরিয়া- 
রোগী না থাকে, তাহ! হইলে সহশ্র মশক বিদ্যমান থাকিলেও 
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ম্যালেরিয়ার বিস্তার সংঘটিত হইতে পারে ন|। স্থৃতরাং 
মশকের অস্তিত্বের গায় ম্যালেরিয়া-রোগগ্রস্ত রোগীর 
বিদ্কমানতাও এই রোগের বিস্তারের অন্ততম কারণ। 
রোগীর রক্তের মধ্যে যে ম্যালেরিয়ার বীজ অবস্থিতি করে 
ধদি কোন উপায়ে তাহার ধ্বংস সাধন করিতে পার! যাঁয়, 
তাহা হইলে মশকের দ্বারা এই রোগের বিস্তৃতি ঘটিবার 
সম্ভাবনা থাকে না, কারণ যদি রোগের বীজেরই অভাব 
হয়, তাহ। হইলে মশকের দংশন কষ্টকর হইলেও উহাদ্বারা 
রোগোৎপত্তির সন্তাবনা থাকে না। কুইনিনের ন্াায় 
ম্যালেরিয়ার বীজ ধ্বংস করিবার শ্রেষ্ঠ ওধধ আর নাই। 
ম্যালেরিয়ার রোগের বীজ রক্তের লোহিত কণিকার মধ্যে 
অবস্থিতি করে। যখন উঠা পূর্ণ-বিকাশ প্রাপ্ত হয়, তখন 
উহা বহু সংখ্যক ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে বিভক্ত হইয়া বংশবৃদ্ধি 
সাধন করে। এই সকল ক্ষুদ্র বীজাণু (5০019) রক্ত- 
কণিকা হইতে বহির্গত হইয়। রক্তআোতের মধ্যে নিক্ষিপ্ত 
হইলে, রোগীর কম্পজ্বর উপস্থিত হয়। এইরূপ বংশবৃদ্ধি 
হইতে বীজ-বিশেষে ২৪, ৪৮ বা ৭২ ঘণ্ট! সময় লাগে; 
এইক্সন্ত আমর! ১ দিন, ২ দ্িনবা৩ দিন অন্তর পালা 
জরের আক্রমণ দেখিতে পাই । যথারীতি কুইনিন্‌ সেবন 
করিলে এই সকল বীজ এনপ নির্জীব হইয়া পড়ে যে উহাদের 
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ংশবুদ্ধি স্থগিত থাকে, সুতরাং কম্পজর বন্ধ হইয় যাঁয়। 
কুইনিন্‌ অধিক দ্দিন সেবন করিলে, ম্যালেরিগনা রোগের 
বীজ যে একেবারে ধ্বংস-প্রাপ্ত হয়, কেবল তাহাই নহে, 
উহা. দ্বারা সুস্থ ব্যক্তিও ম্যালেরিয়ার আক্রমণ হইতে রক্ষা 
পাইয়। .থাকে.। সময়ে সময়ে ম্যালেরিয়। জর কুইনিন্‌ 
সেবনেও বিরামলাভ করিতে দেখ! যায় না, এইজন্য কেহ 
কেহ বলেন, যে, কুইনিন্‌ দ্বারা উপকার হওয়া দুরে থাকুক, 
অনেক স্থলে অপকাঁর সাধিত হয়। এ বিশ্বাসের কোন 
ভিত্তি নাই। কুইনিন্‌ ম্যালেরিয়া জরের অমোঘ ষধ। 
যে স্থলে কুইনিন্‌ ব্যবহার, করিয়া উপকার দর্শে না,. সে 
স্থলে, হয় কুইনিন্‌ যথারীতি সেবিত হয় নাই, অথব! উজ 
জর ম্যালেরিয়া" ঘটিত নহে। 
সম্প্রতি এদমল! শৈলে ধীহার! ম্যালেরিয়া কমিঙ্গনে 
সম্মিলিত : হইয়াছিলেন, তাহাদের মতে ম্যালেরিয়র প্রাছু- 
ভাবের সময়ে প্রত্যেক সুস্থব্যক্তির- প্রত্যহ অপরাহ্ণে ৫ 
গ্রেণ-কুইনিন্‌ সেবন করা কর্তব্য। পরীক্ষা দ্বারা সপ্রমাণ 
হইয়াছে যে, শ্ুস্থ ব্যক্তি বছদিন কুইনিন্‌ এই' মাত্রায় 
ব্যবহার করিলেও কোন অনিষ্ট সংঘটিত হয় ন!। 
কলের! (০১০1৩৪)--১ | কলের! মহামারীরূপে আবিভূ্ত 
হইলে পেটের. অন্মুখ সম্বন্ধে বিশেষ সাবধান হইতে হুইবে। 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা হ্জণ, 


একবার. মাত্র পাতলা .দাস্ত হইলে তৎক্ষণাৎ জল-মিশ্রিত 
সল্ফিউরিক্‌ এসিড (0018৩ 501,070 8010) :১* 
ফৌটা এবং ক্লোরোডাইন্‌ (01019506) বা টিংচার্‌ 
ওপিয়ম্‌ (7106001007090100) ১০ হইতে, ১৫ .ফোটা 
একত্রে জলের. সহিত মিশ্রিত করিয়া দেবন করা. উচিত 4 
ইহ! প্রাপ্তবয়স্ক ব্যক্তির মাত্রা ; বালকদিগকে বয়সের প্রতি 
বদর হিসাবে আধ ফৌঁট! করিয়৷ উক্ত দুইটা ওষধ সেবন 
করিতে দিবে । তবে এক বৎসরের অনধিকবয়স্ক বালককে 
অহ্িফেন মেবন করিতে দিবে না। প্রয়োজন হইলে অগ্ররে 
উষধ সেবন করাইয়া পরে চিকিৎসককে সংবাদ দিবে । 

২। বিরুত বা ছুপ্পাচ্য খাগ্ সর্বথা পরিত্যাগ করিবে 
এ সময়ে কোন থাগ্যন্রব্য ( যেমন ফলমুলাদি ) কাচা অবস্থায় 
না খাওয়াই ভাল। তরকারি, মাছ, যাহ! কিছু বাজার 
হইতে আসিবে, পরিষ্কৃত জলে উত্তমরূপে ধৌত করিয়৷ .পরে 
উহ্বাদ্দিগকে কুটিতে দিবে । সকল ভ্রব্যই রন্ধন ।করিয়৷ 
গরম থাকিতে থাকিতে ভক্ষণ করিবে। 'বাজারের . মিষ্টান্ন 
এ সময়ে ব্যবহার না করাই মঙ্গল। সকল খান্ত-সামগ্রী 
এরূপ ভাবে. রাখিব যে তাহাদিগ্নের উপর ছি হিঃ 
নাপারে। 1.7) ও 

:৩। গানীয় জল ও রর ১৫ মিনিট কান উদ» রূপ্রে 
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ফুটাইয়া টাক! দিয়! রাঁখিবে, যাহাতে তন্মধ্যে কোন: মতে 
ধূলি পড়িতে বা মাছি বসিতে না পারে। যে জলে মুখ 
ধুইবে, তাহাও যেন ফ্টাইয়। লওয়! হয়। িপ্টারের উপর 
এ সময়ে বিশ্বাস করিবে না । তৈজসপত্র সংস্কৃত হইবার 
পর উহাদিগকে ফুটন্ত জলে পুনরায় ধৌত করিয়া ব্যবছার 
করিবে। | 

৪। 'আমি পূর্বেই বলিয়াছি যে কলেরা রোগীকে 
স্পর্শ করিলে বা উহার সেবা করিলে কলেরা রোগ হয় 
না। রোগীর বমি ও মলের মধ্যে এ রোগের বীজ 
অবস্থিতি করে; উহারা কোন রূপে খাগ্ভ ব1 পানীয়ের 
সহিত মিশ্রিত হইয়া! উদরস্থ হইলে এ রোগের আবিভাব 
হয়। সুতরাং এই রোগে মল ও বমির সহিত তৎক্ষণাৎ 
কোনরূপ বিশোধক ওষধ মিশ্রিত করিয়া উহাকে শু খড় 
বা করাতের গু'ড়ার উপর ঢালিয়৷ আগুন ধরাইয়! দেওয়া 
কর্তব্য। অন্ত বিশোধক ওষধের অভাবে উহার সহিত 
চুণ মিশ্রিত করিয়। কলিকাতা সহরের স্তায় সে কল স্থানে 
বদ্ধ ডেন্‌ আছে, তন্মধ্যে উহা! ফেলিয়া! দিলে কোন অনিষ্টের 
আশঙ্কা থাকে না। তবে খোল! ডেন্‌, কাচা নর্দীমা বা 
জমির উপর ফেলিয়া দেওয়া! কোন ক্রমে উচিত নহে। 
রোগীর মলম্পৃষ্ট বন্ত্রাদি একদিন বিশোধক ওষধে ভিজাইয়! 


ংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা ৮৯ 


রাখিয়৷ একঘণ্টা কাল জলে উত্তমরূপে : ফুটাইয়া .লইলে 
উনারা নির্দোষ হইয়া যায়। বিশোধক ওরধধে 
ভিজাইবার : পর সাবান. জলে কাচিয়৷ লইলেও উহার 
ংক্রামকতা-দোষ নষ্ট হইয়। যায়, তবে জলে ফুটাইয়! 
লইলেই এ বিষয়ে একেবারে নিশ্চিন্ত. হইতে. পারা 
ষায়। এই সকল বন্ধাদি কোন পুঞ্করিণীর জলে 
কাচা উচিত নহে। পল্লীগ্রামে বাটা হইতে বহুদূরে মাঠের 
মধ্যে গভীর গর্ত করিয়৷ .তন্মধ্যে সংক্রামক রোগের 
মলমুত্রাদি প্রোথিত করা যাইতে পারে। তবে নিকটে 
কোন. জলাশয় থাকিলে এরূপ ব্যবস্থায় অনিষ্ট ঘটিবার 
সম্ভাবন!। পূর্বে, খড়ের উপর মলমুত্রাদি ঢালিয়া পুড়া ইয়া 
দিবার যে ব্যবস্থার উল্লেখ করা গিয়াছে, তাহ! সহজ-সাধ্য 
ও সর্বাপেক্ষা নিরাপদ্‌।. 

৫1 যীহারা রোগীর. পরিচর্ধ্যা করিবেন, তাহার! 
যেন, বিশোধক ওঁষধ ও সাবান জলে হাত. উত্তমরূপে 
ধৌত করিয়!. কোন থাগ্ঠ বা পানীয় গ্রহণ ব! স্পর্শ করেন। 
রোগীর গৃছের মধ্যে কোনরূপ ভক্ষ্যন্রব্য বা পানীয় গ্রহণ 
করা! সম্পূর্ণ অন্ুচিত। আমি জানি যে একজন ডাক্তার 
কলের। রোগী:দেখিয়৷ হাত ন|। ধুইয়া .সেই হাতে পান 
খাইয়াছিলেন। ২৪ ঘণ্টার মধ্যে তিনি এ রোগে আক্রান্ত 

১৯ 
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হন এবং অনেক কষ্টে তাহার প্রাণ-রক্ষা হইয়াছিল। 
বাহার রোগীর পরিবার-ভূক্ত নহেন, তাহাদিগের, 
রোগীর বাটাতে কোনমতেই জল, পান বা কোন খান গ্রহণ 
কর! উচিত নহে। ধাহার। পরিবারভুক্ত, তাহার। রোগীর 
গৃহ হইতে দূরে, হাত মুখ ভাল করিয়! ধুইয়া, পরিষ্কৃত 
স্থানে অত্যু্ণ জলে ধৌত বাঁদনে পন্খাগ্াদি গ্রহণ 
করিবেন। 

৬। কলেরা র প্রাছুর্ভাবের সময় “থালি পেটে” থাক! 
উচিত নহে। আমাদের পাকস্থলীতে ( 5%০7080)) 
যে গ্যাষ্টিক্‌ যুদ্‌ (09500 71০6) নামক অন্গুণ-সম্পন্ন 
পাচক রস নির্গত হয়, কলেরার বীজ উহার সংস্পর্শে আমিলে 
শীঘ্র মরিয়া যায়। “খালি পেটে” থাকিলে এই রস নিঃস্যত 
হয় না, কিছু খাগ্ধ ক্ষণ করিলেই এ রস নিঃসারিত হইতে 
থাকে। সুতরাং তখন ঘটনাক্রমে ছুই দশটা কলেরার 
বীজ উদরের মধ্যে প্রবেশ করিলেও অশ্লরস-সংযোগে 
উহার! ধ্বংস প্রাপ্ত হয়। পেট খালি থাকিলে এ সকল 
বীদ্ধ ধ্বংস প্রাপ্ত না হইয়। ক্ষুদ্র অন্ত্রের (51811 
100551109 ) মধ্যে গমন করে এবং তথায় অনুকূল কারণ 
সংযোগে উহাদিগের বংশ বৃদ্ধি হইয়া রোগ উৎপন্ন 
হয়। 
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৭। বাটার মধ্যে বা চতুঃপার্থে কোনরূপ আবর্জন! 
সঞ্চিত থাকিতে দিবে না । ইহাতে মাছির উপদ্রব হয় এবং 
মাছি দ্বারা কলেরার বীজ একস্ান হইতে অন্ত স্থানে 
পরিবাহিত ও খাদ্ঘ-দ্রব্যে সংলিপ্ত হইয়া! থাকে। 

৮। পয়ঃপ্রণালী, পাইখানা প্রভৃতি . স্থান সর্ব! 
ফেনাইল্‌ দ্বার ধৌত করিয়৷ পরিষ্কৃত রািবে। 

৯। শরীর ও মন সর্বদা সচ্ছন্দ ও প্রফুল্ল রাখিবার 
চেষ্ট। করিবে। কলেরা রোগীর সেবা“করিবার প্রয়োজন 
হইলে কলের! রোগকে কখন ভয় করিবে না। রোগ 
নিবারণের জন্ত যে স্বাভাবিক শক্তি আমাদের শরীরে 
নিহিত আছে, শরীর ও মনের অবসন্নতা হেতু তাহ 
নিস্তেজ হইয়া যায়; সুতরাং এরূপ 'অবস্থায় আমাদিগের 
সহজেই রোগাক্রান্ত হইবার সম্তাবন|। 

১০। অনেক সময়ে সোডা ওয়াটার, লেমনেড, 
প্রভৃতি পানীয় দ্রব্য দূষিত জলে গ্রস্তত হইয়া থাকে। 
এই সকল পানীয় গ্রহণ করিয়া সংক্রামক রোগ উৎপন্ন 
হইতে দেখা গিয়াছে । বিশ্বস্ত কারখানায় প্রস্তুত হইলে এই 
সকল পানীয় গ্রহণ করিতে কোন আপাতত নাই-_তাহা 
না হইলে এ সময়ে এই শ্রেণীর পানীয় গ্রহণ করা উচিত 
নহে। বরফ প্রস্তত করিবার জন্ত অনেক সসগ্জে 
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অপরিষ্কৃত জল ব্যবহৃত হইয়!' থাকে ; সুতরাং এ সময়ে 
পরিষ্কৃত জলে প্রস্তুত বরফ ব্যবহার করাই -কর্তবা। 

-.১১। কলেরার পটকা” (40000186107) লইলে 
কিছু দিনের জন্য এ রোগের : আক্রমণ হইতে অব্যাহতি 
লাভ করিতে পারা যায়। উহাতে কোন 'অনিষ্ট সাধিত 
হয় না, সুতরাং মহামাীর সময়ে ঘাহারা কলেরা! রোগীর 

ংঅবে আসিবে, অথবা বাটার মধ্যে কলেরা রোগের 
আবির্ভাব হইলে সেই পরিবারস্থ লোকেরা, প্টিকা” গ্রহণ 
করিলে, আত্মরক্ষা সম্পাদন ও রোগের পরিব্যাপ্তি 
নিবারণ, উভয় বিষয়েই সুফল লাভ হইতে পারে। 

টাইফয়েড, জর ('[521)010 ভি৮৪:)--১। কলেরার ন্ায় 
টাইফয়েড জরেও মল এবং মুত্রের সহিত রোগের বীজ 
শরীর হইতে নির্গত হইয়! যায়। সুতরাং কলেরার ন্তায় 
এই রোগেও মলমৃত্রাদির সংক্রীমকতা-দোষ বিশোধক 
উষধের দ্বারা নষ্ট করিয়া উহ্থাদিগকে দগ্ধ করিয়া ফেলিলেই 
রোগের পরিব্যাপ্তির আশঙ্কা! থাকে না। সংক্রামকত]-ুষ্ট 
জল ব! দগ্ধ পাঁন করিয়াই এই রোগের বিস্তার সংঘটিত 
হয়, সুতরাং কলের! রোগে যেমন্‌প্ালীয় জল, দুগ্ধ প্রভৃতি 
উত্তমরূপে ফুটাইগ্না পান করিবার ব্যবস্থা নির্দেশ কর! 
হইয়াছে, ইহাতেও তাহাই: প্রযোজ্য । অনেক সময়ে 
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অবিরাম জর হইলে উহ! টাইফয়েড অর কি না, তাহা 
নিদ্ধারণ করা চিকিৎসকের পক্ষেও দুরূহ হইয়া উঠে। 
অধুনা রক্ত-পরীক্ষা দ্বার। কোন জর প্রকৃত টাইফয়েড, জবর 
কিনা, তাহ! নির্ধারিত হইতেছে । যাহা! হউক, ছুই তিন 
সপ্তাহ স্থায়ী অবিরাম জর হইলেই উহাকে টাইফয়েড জন্ন 
মনে করিয়া উহার সংক্রামকতা-দোৌষ নষ্ট করিবার জন্ত 
যে মকল ব্যবস্থ(র উল্লেখ কর। হইয়াছে, তাহা প্রতিপালন 

করিলে লাভ ভিন্ন ক্ষতি হইবে না। 5 

২। জর ভাল হইয়৷ গেলেও কিছুদিন রোনীর মল 
সুত্রের মধ্যে, এই রোগের বীঞ্গ বিগ্কমান থাকে ও সুতরাং 
আরোগ্য হইবার পরেও উহাদিগের সংক্রামকতা-দোষ 
নিবারণ করিবার ব্যবস্থা স্ঘন্ধে অবহেলা প্রদর্শন করা 
উচিত নহে - . 

- বক্ত-আমাশয় (199560061 )-১। এই রোগের বীজ 
মলের মধ্যেই নিহিত থাকে এবং অধিকাংশ স্থখেই দূষিত 
পানীয় জলের সহিত শরীরের মধ্যে প্রবিষ্ট হইয়া এ রোগ 
উৎপাদন -করে। বালকবালিকাঁদ্িগের  রক্ত“আমাশয় 
রোগ হইলে উহাদিগের মল ঘথাতথা নিক্ষিপ্ত, হইয়৷ থাকে 
এবং নান! কারণে খাগ্ান্রব্য বা পানীয় জল উপ্নদ্বার| দুধিত 
হইলো তন্ধার। সুস্থ ব্যক্তির শরীরে এ রোগ সংক্রামিত 
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হইয়া থাকে । অনেকের বিশ্বাস যে রক্ত-আমাশয় 
ংক্রামক নহে এবং তাহার! এই ভ্রান্ত বিশ্বাসের বশবর্তী 
হইয়া এই রোগ সম্বন্ধে ষথোঁচিত সাবধানতা অবলম্বন 
করেন না। কলেরা, টাইফয়েড জর সম্বন্ধে মলাদি 
বিশোধন করিবার এবং পানীয় জল, খাদ্য প্রভৃতি বিশুদ্ধ 
অবস্থায় গ্রহণ করিবার যে সকল ব্যবস্থাপালন কর্তব্য বলিয়া 
নির্ধারিত হইয়াছে, এই রোগ সম্বন্ধেও সেই সকল 
গ্রযোজ্য | 

যক্া (চ1707159 )--১। রোগীকে সর্বদা খোলা 
জায়গায় রাখিবে। দেহ গরম কাপড় দ্বারা ঢাকিয়া খোলা 
বারাগায় বা দালানে রাত্রিকালে শয়নের ব্যবস্থা করিবে 
এবং দিবাভাগে বাটার বাহিরে ছায়াযুক্ত যুক্ত স্থানে 
থাকিবার বন্দোবস্ত করিবে। যদি ঘরের মধ্যে থাকিতেই 
হয়, তাহা হইলে গৃহের তাবৎ বাষু পথ সর্বদা উনুক্ত 
রাখিবে। 

২। যক্ষার বীজ রোগীর পরিত্যক্ত ফের সহিত 
নির্গত হয়। রোগী যথাতথা কফ ফেলিলে উহা শু 
হইয়া ধুলির সঞিত মিশ্রিত হয়, ব্রবং রোগ-বীজ-মিশ্রিত 
খুলি উড়িয্ নিষ্কাসের সহিত অপরের ফুল্ফুসে, অথব! 
'খাগ্ত দ্রব্যের সহিত পাকস্থলীতে প্রবেশ করিলে. এ 


ক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা! ১৯৫ 


রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভীবনা। . এজন্য কোন একটী 
নির্দিষ্ট পাত্রে বিশৌধক ওঁষধ রাখিয়া তন্মধ্যে কফ 
পরিতাগ কর! উচিত এবং উহ ভূমিতে ন! ফেলিয়া ডেনের 
মধ্যে অথবা গভীর গর্ত করিয়া তন্মধ্যে পুতিয়া৷ ফেিলে 
অনিষ্টের আশঙ্কা! থাকে না। কফ মুছিবার জন্য যে 
সকল বস্ত্রথ্ড রোগী ব্যবহার করিবে, তাহা বিশোধক 
ওউঁষধে নিমজ্জিত করিয়া পরে দগ্ধ করিয়া ফেলিবে। 
কাঁগঙ্জের উপর কফ ফেলিয়! উহ্নাকে তৎক্ষণাৎ দগ্ধ করিয়! 
ফেলিলে এই কার্ধা সহজে সম্পন্ন হইয়া থাকে । 

৩। বঙ্ষাগ্রস্ত রোগীর সহিত সুস্থ বাক্তি কখনই এক 
বিছানায় শয়ন করিবে না । নিতান্ত অসুবিধা না| হইলে 
রোগীর সহিত এক ঘরেও রাব্রিষাপন করিবে না। 

৪। মানুষের ন্যায় গোরুরও যক্ষা হইয়া থাকে। 
যক্ষাগ্রস্ত গোরুর ছুপ্ধ পাঁন করিয়া! মানুষের হক্া হইতে 
পারে, ইহা! অনেকানেক খ্যাতনামা! চিকিৎসক বিশ্বাস 
করিয়া থাকেন। বক্ষাগরন্ত হুগ্ধবতী গাভীর বাটে এঁ 
রোগের গুটি অবস্থিত থাকে ) দুগ্ধ দৌহন করিবার সময় 
গুটী হইতে রোগের বী্গ ছুগ্ধের সহিত মিশ্রিত হইবার 
সম্পূর্ণ সম্ভাবনা । এজন্য দুগ্ধবতী গাতীর স্বাস্থ্সম্বন্ধে বিশেষ 
দৃষ্টি রলাখ। অবশ্ত কর্তব্য কবিকাতার অধিকাংশ লোকেই 
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গোয়ালার ছুগ্ধ ব্যনহার করিয়। থাকেন; সুতরাং গাভীর 
স্বাস্থ্যের অবস্থা তাহাদের জানবার স্ুবিৎ। হয় না। যদি 
ছুপ্ধের মধ্যে যক্ার বীজ বিগ্যমান .থাকে, তাহা হইলে 
উহাকে ১৫ মিনিট কাল ফুটাইয়া! লইলেই উহার! ধ্বংস 
প্রাপ্ত হয়। অতএব ছুধ একবার উথণিয়া উঠিলেই উহাকে 
নামাইবে না, কিছুক্ষণ উহাকে ফুটিতে দিলে উহা 
'নির্দোষ হইয়া যাইবে । 

৫।: অনেক সময়ে মাছি দ্বারা এই রোগের বীজ 
থাগ্ঘসামগ্রীতে সংলগ্ন হইয়া থাকে) উক্ত খাগ্ভ ভক্ষণ 
করিলে রোগ উৎপন্ন হইবার সন্তাবনা। সুতরাং থাগ্- 
সামগ্রীতে যাহাতে মাছি বসিতে না পারে, তদ্দিষয়ে 
সবিশেষ সাবধান হওয়া উচিত। 

৬। যক্ষমা-রোগীর সহিত শ্ুস্থ বাক্তির এক স্থ!নে 
"এক সঙ্গে পান. ভোজনাদি সম্পন্ন করা নিষিদ্ধ। যে 
সকল ভোজন-পাত্র যক্ষা-রোগী দ্বার! ব্যবহৃত হইবে, 
“তাহা বিশোধক ওঁষধ ও উষ্ণ জল দারা ধৌত না 
'করিয়৷ সুস্থ ব্যক্তির ব্যবহার কর! উচিত নহে।. যক্ষা" 
'রোগ্ীর উচ্ছিষ্ট খাছ 'ঝ| পানীয় অপর কাহারও গ্রহণ 
'করা৷ একেবারে নিষিদ্ধ।: 

নু বঙ্মাপীড়িভ মাত শিশু: সন্তানকে স্তত্তপান 
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করাইবেন না। ইহাতে মাতার শরীর শীঘ্র ছর্্বণ হইয়া 
পড়ে এবং রুগ্না মাতার ছুগ্ধ পান করিয়। শিশুরও এ 
'রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবন। |. . 

৮।: পুরুষ বা স্ত্রীলোক, যাহার বক্মার শুত্র-পাত 
হইয়াছে, তাহার বিবাহ কর! কোন ক্রমেই উচিত নহে। 
যক্মারোগী বিবাহ করিলে তাহার স্বাস্থ্য শীঘ্র ভগ্ন হয় 
এবং রোগ ক্রমশঃ বুদ্ধি প্রাপ্ত হইয়া অল্পদিনের মধ্যেই 
মৃত্যু সংঘটিত হইয়া থাকে । এতদ্যতীত যক্মারোগীর 
'সম্তান-সন্ততির মধ্যেও এ রোগ-প্রবণত। অন্পবিস্তর বিদ্যমান 
থাঁকিতে দেখা যায়। আমাদের দেশে কন্তার বিবাহ 
দেওয়। অবশ্য কর্তব্য বলিয়।৷ বিবেচিত হইলেও ব্যাধিযুক্তা 
কন্তার বিবাহ দিলে যে ধর্মে পতিত হইতে হয়, ৫ 
'বিষয়ে অণুমাত্র সন্দেহ নাই । বিশেষতঃ একত্র সহবাসের 
জন্ত স্ত্রী হইতে স্বামীর বা স্বামী হইতে স্ত্রীর শরীরে 
যঙ্্ারোগের হৃত্র-পাত হইবার, ঘটনা নিতান্ত বিরল 
সহে। একি রতি 428 ২ . 
- ডিপ্থিরিয়। (310,519)+-১ | “যাহারা এ রোগীর সেবা 
করিবেন, তীহাদের মুখ বা চোখের মধ্যে রোগীর থুথু 
বা কফ যাহাতে না প্রবেশ করে, তৃদ্ধিষয়ে ..সবিশেষ 
সাবধান হইতে হইবে। এই রোগের--বীন্জু কাশিবার 
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সময় রোগীর গলা হইতে কফের সহিত নিঃহত হুয়। 
ষদি কোন প্রকারে রোগ-বীজ-মিশ্রিত ক্ষ স্স্থব্যক্তির 
চোখে বা যুখের মধ্যে প্রবেশ করে, তাহ! হইলে 
তাহার এ রোগে আক্রান্ত হইবার সম্পূর্ণ সম্তাবন! | 

২। এই রোগে রোগীর গলার মধ্যে ওষধ লাগাইবার 
প্রয়োজন হয় এবং ওষধ লাগাইবার সময়ে রোগী অত্যন্ত 
কাশিতে থাকে। যিনি ওধধ লাগাইবেন, তিনি যেন 
একথণ্ড পরিষ্কৃত বস্ত্র দ্বার নিজ নাসিকা ও মুখ আবদ্ধ 
করিয়া গলায় ওষধ লাগাইবার ব্যবস্থা করেন, নতুঝ! এ 
সময়ে তাহার মুখের মধ্যে রোগের বীজ বিক্ষিপ্ত হইবার 
সম্ভাবনা । 

৩। যেঘরে রোগী থাকিবে, তাহার সন্নিকটে ছোট 
ছেলেমেয়েদের কখনই আসিতে দেওয়া উচিত নহে। 
সুস্থ বালকবালিকাগণকে বাটা হইতে পৃথক করিয়া 
রাখিতে পারিলেই ভাল হয়। . 

৪1 গৃহের মধ্যে প্রচুর পরিমাণ র্যাবোক ও 
বাু প্রবেশের ব্যবস্থা করিবে। রোগীর গৃহ কথনই, 
বন্ধ রাখিবে না, কারণ এই. রে'গের বীজ নিশ্বাস দ্বারা 
বায়ু মধো পরিত্যক্ত হইয়! বাধুকে দূষিত করে । 

77:৫.। -ডেনের গ্যাফ যাহাতে বাটার. মধ্যে প্রবিষ্ট 
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হইয়া বায়ুকে দুষিত, না করে, তথ্বিষয়ে সবিশেষ সাবধান 
হইতে হইবে। অনেকে অনুমান করেন যে অনেক সময়ে 
ডেন হইতে উখিত গ্যাসের মধ্যে এই রোগের বীজ 
বিদ্যমান থাকে । র্‌ 

৬। গৃহপালিত 'পশুদিগের মধ্যে এই রোগের 
প্রাহুর্ভাব কখন কখন দেখিতে পাঁওয়া যায়। ইহাদিগের 
সংস্পর্শ হইতে মনুষা-শরীরে রোগ সংক্রামিত হওয়া 
অপস্ভব নহে। 

প্রেগ্‌ (6198৭৩)--১। বাটার সর্বত্র পরিষ্কৃত পরিচ্ছন্নীবস্থায় 
রাখিবে। য|হাতে বাটার প্রত্যেক গৃহে সমস্ত দিন 
বথেষ্ট পরিমাণ আলোক ও বাধু প্রবেশ করিতে পারে, 
তাহার সুব্যবস্থা করিবে। অবাবহার্ধ্য সামগ্রী ও 
আবর্জনাদ্দি বাটা হইতে বহিষ্কৃত করিয়। দিবে এবং 
গুহের মধ্যে ইছুরের গর্ত থাকিলে উগ! ইট ও সিমেন্ট, 
মাটী দ্বারা শক্ত করিয়! বুজাইয়! দিবে ইদুর মারিবার 
জগ্ঠ যে সকল উপায় অবলম্বিত হই থাকে, তাহা 
সাধন করিতে বিলম্ব বা আলম্ত প্রদর্শন করিবে ন!। 

২। মানুষের প্লেগ_: হইবার পূর্বে ইছুরের প্লেগ, 
হইতে দেখা যায়। যখন দেখিবে- ধে বিনা কারণে 
বাঁটীতে ইছুর মরিতেছে, : তখনই বুবিবে যে উহারা 


৩০০... শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 
প্লেস, রোগে আক্রান্ত হইয়াছে । এই লক্ষণ দেখিলেই 
অবিলম্বে এ বাটী পরিত্যাগ করিয়৷ অন্থত্র গমন করিবে 
এবং সমস্ত বাসগৃহ বিশোধক ওঁষধ দ্বারা ধৌত করিয়৷ 
ও চুণ ফিরাইয়া, সমস্ত দরজ। জানালা কিছু দিনের জন্ 
খুলিয়া রাখিলে, পর তবে উহ পুনরায় বাসের যোগ্য 
হইবে । বাটাতে ইদুর মরিতে আরম্ভ হইলে ফাকা 
জায়গায় চালা বাঁধিয়৷ কয়েক দিন বাস করিলে পরিবারস্থ 
কাহারে প্লেগ্‌ হইবার সম্ভাবন। থাকে না).কিন্তু এরূপ 
অবস্থায় বিলম্ব -করিয়৷ বাটাত্যাগ করিলে সমূহ বিপদের 
আশঙ্কা থাকে । ৃ 

৩। : মৃত ইছুর কখনই হাত দিয়! স্পর্শ নি না। 
অভ্ততাবশতঃ মৃত ইছুর স্পর্শ করিয়া অস্তঃপুরবা সিনী 
মহিলাদিগের প্লেগ রোগ হইয়াছে, এরূপ দূর্ঘটনা বিরল 
নহে+ মুত ইদুর চিম্টার দ্বারা ধরিয়া ফাক! জায়গায় 
খড়ের উপর কেরোসিন তেল ঢালিয়া পুড়াইয়৷ ফেলা 
উচিত। মৃত ইদুর কখনই রান্ত। ঘাটে ফেলিয়. দিবে 
না। যে স্থানে মৃত ইছুরের দেহ পতিত থাকে, তাঙ্৷ 
ফেনাইল্‌ ছারা উত্তমরূপে ধৌত করিয়াফেলিবে। . 

৪. .প্রেগ, রোগীকে স্পর্শ করিতে বা তাহার সেবা 
করিতে তয় পাইবার কোন: .কারণ নাই। 


ক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থ! ৩০১. 


সংক্রামক রোগীর শুশ্রাধার নিমিত যে" সমন্ত বিষয়ে 
সাবধান হইবার প্রয়োজন, প্লেগ্‌ সম্বন্ধেও তাহাই প্রতি- 
পালন করা কর্তব্য। পূর্বে লোকের সংস্কার ছিল যে 
প্লেগরোগীর গৃহের মধ্যে প্রবেশ করিলে অথব! উহাকে 
স্পর্শ করিলেই, প্লেগ্‌ হইবার সম্ভাবনা । সেইজন্য বাটাতে 
কাহারো প্লেগ হইলে নিতান্ত আপনার লোক ব্যতীত 
অপর সকলেই তাহাকে ফেলিয়৷ পলায়ন করিত। এমন 
কি, মহামারীর প্রথমাবস্থায় অনেক স্থলে কোন কোন 
চিকিৎসককেও রোগীর চিকিৎসা করিতে  পশ্চাদ্পদ 
হইতে দেখা গিয়াছে। সখের বিষয় এই যে, এই ভ্রান্ত 
ধারণা অভিজ্ঞতার বৃদ্ধির সহিত ক্রমশঃ লোপ প্রাপ্ত 
হউডেছে। অধিকাংশ স্থলেই ইছুরের দেভে : অবস্থিত 
এক প্রকার পোকার (1২৪68) দংখন দ্বারা মনুষ্য- 
শরীরে গ্রেগ্‌ সংক্রামিত হইয়! থাকে; প্লেগ-রোগীকে 
স্পর্শ করিলে উক্ত রোগ উৎপন্ন হয় না । তবে শরীরের 
মধ্যে ক্ষতাঁদি থাঁকিলে গ্লেগ-রোগীকে স্পর্শ না করাই 
উচিত এবং গ্লেগ-রোগীর চিকিৎসা ঝা. শুশ্রাধার সময়ে 
সুস্থ ব্যক্তির দেহে যাহাতে কোনরূপ ক্ষত না হয় ৰা 
আ্বাচড় না লাগে, তদিষয়ে সবিশেষ সাবধান হওয়া অবশ্ঠ 
কর্তব্য, প্লেগরোণীর: নিউমোনিয়া. (12760070101 


৩০২ শারীর স্বাস্থ্য-বিধান 


হইলে উহার থুথু বা কফ যাহাতে সুস্থ ব্যক্তির চোখে 
মুখে না লাগে, তদ্িষয়ে সবিশেষ সতর্ক হওয়া উচিত। 
এই উপায়ে রোগী হইতে চিকিৎসকের শরীরে প্রেগ্‌ 
সংক্রামিত হইবার ঘটন! নিতান্ত বিরল নহে। নিউ- 
মোনিয়াগ্রস্ত প্লেগ-রোগীর নিশ্বাস ও কফ দ্বারা এই 
রোগের বীজ বাযুমধ্যে নিক্ষিপ্ত হয়; স্থতরাং এনূপ 
অবস্থায় ধাহার! রোগীর শুশ্রুধা করিবেন, তীাহাদিগের 
এ ব্ষিয়ে সবিশেষ সাবধান হওয়া উচিত । 

৫। রোগী আরোগ্য লাভ করিলে পর অন্ততঃ ১ 
মাস কাল তাহার পৃথক্‌ গৃহে বাস কর] এবং সুস্থ বাক্তির 
সংশ্রবে না আসাই কর্তব্য। যাহার। রোগীর শুশ্রষ! 
করিবেন, .রোগারোগ্যের পর ১০ দিন তাহাদের পৃথক 
হইয়া থাকিলে ভাল হয়। 

৬। যে সকল স্থানে প্লেগ হইতেছে, তথ! হইতে 
'আনীত বস্ত্র, শয্য।, পুস্তক. শন্ত রাখিবার থলিয়! ব্যবহার 
করা উচিত নহে। যে. পোকার ([২৪৮75৪ ) দংশন 
দ্বার! প্লেগ. রোগ উৎপন্ন হয়, তাহার এই সকল সামগ্রী 
ঘবারা এক স্থান হইতে অন্ত স্থানে নীত'হইয়। থাকে । 

'৭। প্লেগের সময় পায়ে মোজ। ও জুতা দেওয়া 
খাঁকিলে অনেক সময় উক্ত রোগের আক্রমণ হইতে 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা ৩০৩ 


অব্যাহতি লাভ করিতে পারা যায়। এজন্ত প্লেগের সময়ে, 
কাহারও খালি পায়ে থাকা উচিত নহে। 

৮। বাহার! প্লেগাক্রান্ত স্থানে থাকিবেন অথব! প্লেগ্‌- 
রোগীর চিকিৎসা ঝ|ন্ুশ্রা করিবেন, তাহারা প্রেগের 
“টিকা” লইলে মহামারীর প্রাদুর্ভাবের সময়ে একপ্রকার 
নিরাপদ থাকিতে পারিবেন। যদিও প্লেগের টিকার 
রোগনিবারণীশক্তি অধিক দিন স্থায়ী নহে, তথাপি উহ্থা 
দ্বারা সেই সময়ের মত আত্মরক্ষা করিতে এবং রোগের 
পরিব্যাপ্তি নিবারণ করিতে পার! যায়। স্থব্যবস্থাপুর্ক্বক 
এই টিকা লইলে কোনরূপ অনিষ্ট সাধিত হয় না, অথচ 
ধাহার! টিকা লইয়াছেন, তাহার! প্রায়ই এ রোগে আক্রান্ত 
হন না অথবা আক্রান্ত হইলেও সহজে আরোগ্য লাভ 
করিয়া থাকেন। স্থতরাং প্লেগের টিক! যে সময়োপযোগী 
ও উপকারী, সে বিষয়ে অগুমাত্র সন্দেহ নাই। পুনঃ পুনঃ 
পরীক্ষার দ্বারা ইহার রক্ষণীশক্তি নিঃসন্দেহরূপে সপ্রমাণ 
হঈয়াছে। প্লেগের টিকা লইতে সাধারণ লোকে অত্যন্ত 
ভয় পাইয়। থাকে, কিন্তু এইরূপ আশঙ্কা করিবার কোন 
কারণ নাই। 

হাম, বসন্ত ইত্যাদি--১। এই সকল রোগ স্পর্শ দ্বারা, 
অথবা বস্ত্র, শয্যা বা বায়ু দ্বার বাহিত হইয়, সুস্থ ব্যক্তির 


৩০৪ .. শারীর স্বাস্থ্য-রিধ্বন 


শরীরে সংক্রামিত হইয়। থাকে । অতএব ধাহাঁরা রোগীর 
সেবা করিবেন, তাহারা ব্যতীত অপর-কাহারও (বিশেষতঃ 
বালক বালিকাগণের ) কদাচ রোগীর .গৃহে প্রবেশ করা 
উচিত নহে. অথবা. রোগীর বস্ত্র বাঁ' শয্যাদির সংস্পর্শে 
আস! অকর্তব্য। বাঁটাতে এই সকল রোগ. দেখা দিলেই 
তৎক্ষণাৎ সুস্থ বালকবালিকাগণকে স্থানান্তরিত. করা! 
উচিত। -বীহার! রোগীর গৃহে প্রবেশ করিবেন, তাঁহারা 
একখানি মোটা চাদর 'গায়ে মুড়ি 'দিয়৷ গৃহের - মধ্যে 
যাইরেন এবং বাহিরে যাইবার সমক়্ এ চাদরখানি রোগীর 
গৃহের বাহিরে রাখিয়! অন্ত্র গমন করিবেন । রোগীর 
গুহ হইতে বাহির 'হইয়া যাইবার সময়.হস্তপদ সাবান জলে 
উত্তমরূপে. ধৌত ন! করিয়া অন্থাত্র গমন কর! উচিত নচে। 
২। .রোগীর বস্ত্র ও শধ্যাদি বিশোধক ওষধে 
নিমজ্জিত করিয়া,পরে সাবান ও ফুটন্ত জলে. উত্তমরূপে 
রাচিয়া'ধোপার বাটীতে পাঠাইবে, নচেৎ সম্পূর্ণ অনিষ্ট 
ঘটিবার সম্ভাবনা। এই সকল রোগ ধোপার. বাঁটার 
কাপডু বার এক স্থান হইতে অন্ত স্থানে.নীত -হইয়। থাকে । 
আমাদের দেশে পূর্বে নিয়ম ছিল যে ধতদিন . না| রোগী 
আরোগ্য লাভ .করে, ততদিন, ধোঁপার- বাটীতে- কাপড় 
দেওয়।) ভিথারীকে ভিক্ষ। দেওয়।:এরং পরিবারস্থ কাহারো 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা ৩০৫ 


কোন স্থানে সামাজিক উৎনব উপলক্ষে গমন করা নিষিদ্ধ 
ছিল। ইহা দ্বারা রোগের. পরিব্যাপ্তি অনেকাংশে 
নিবারিত হইত। কিন্তু বস্ত্রদি বিশোধক ওষধ দ্বার দোষ- 
শৃন্ত করিয়! ধোপার বাটা পাঠাইলে এই প্রাচীন প্রথার 
উপকারিত। অধিক পরিমাণে লাভ কারতে পারা যায়। 

৩। যে পরিবারের মধ্যে এই সকল সংক্রামক রোগ 
দেখ। দিবে, সেই বাটার বালক-বালিকাগণকে বিদ্যালয়ে 
প্রেরণ করা একান্ত অকর্তব্য। এই বিষয়ের অনবধানতা 
প্রযুক্ত বিদ্যালয় হইতে অনেক সময়ে হাম, পানবসন্ত গ্রভৃতি 
রোগের পরিব্যাণ্ডি সংঘটিত হইয়! থাকে। 

৪1 যে বাটীতে বসস্তরোগ দেখা দিয়াছে, সেই 
পরিবারের সকলেরই টিকা ( ড৪০০796107 ) ওয়া 
অবশ্ত বর্তব্য। বাটার মধ্যে যদি ১মাসের শিশুসস্তানও 
থাকে, তথাপি তাহারও সেই সময়ে টিকা দেওয়া কর্তব্য । 
কিছুদিন পৃর্ব্রে টিক! হইয়াছে বলিয়া! এ সময়ে নিশি্ত 
থাক। কদাচ উচিত নহে। যাহার! রোগীর সংস্পর্শে আসিবে, 
তাহারা, এমন কি, প্রতিবাসীরা পর্যন্ত টিকা লইলে, 
রোগের পরিব্যাপ্তি সবিশেষ নিবারিত হইয়া থাকে। 

,৫)। এই সকল রোগে যখন প্ছাল* উঠিতে থাকে, 
তখনই উহাদিগের সংক্রামকতা-দোষ প্রবল ও চতুর্দিকে 
হও 
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পরিব্যাপ্ত ভইতে থাকে । অতএব সেই সময়ে সবিশেষ 
সাবধান হওয়া উচিত। রোগীর গৃহের জানাল! দরজায় 
কার্কলিক্‌ এসিডের দ্রাবণে সিক্ত পর্দা! খাটাইয়৷ দেওয়া 
উচিত এবং রোগীর গাত্রে সর্বদা কার্ধলিক্‌ তৈল (১ ভাগ 
কার্বলিক্‌ এদিড. ও ৯ ভাগ নারিকেল তৈল ) উত্তমরূপে 
লাগাইয়৷ রাঁখিলে যন্ত্রণার লাঘব হয়, শরীরের ত্রণ-ক্ষতাদি 
শীঘ্ব শুকাইয়! যার, ক্ষতাদির ছুর্গন্ধ দূরীভূত হয় এবং 
তন্বধ্যস্থিত রোগবীজও নষ্ট হয়, “ছাল? দেহ হইতে পৃথক্‌ 
হইয়া! বায়ুসাহায্যে ইতস্ততঃ বিক্ষিপ্ত হইতে পারে না এবং 
বায়ে মাছি বসিতে পারে ন! ; সুতরাং রোগের পরিব্যাপ্তি 
বিশেষ ভাবে নিবারিত হইয়া থাকে। 

৬। রোগ-আরোগ্য হইলে যতদিন না সমস্ত “ছাল” 

উঠিয়া যায়, ততদিন রোগীকে সুস্থব্যক্তির সহিত মিশ্রিত 
হইতে দেওয়া! উচিত নছে। কয়েক দিন স্নান করিবার পর 
নবস্থব্যক্তির সংস্পর্শে জিও কোন বিপদের আশঙ্ক! 
থাকে না। 
91 বস্ত্র, শয্যাদি, রোগীর গৃহ ও গৃহসজ্জা পূর্ব 
কথিত প্রণালীতে উত্তমরূপে বিশোধন না করিলে রোগের 
পরিব্যাপ্তি হইবার পূরণ সম্ভাবন!, ইহা সর্বদা মনে 
রাখিতে হইবে। | 


সংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থ। ৩০৭ 


(জলাতঙ্ক রোগ (357০2০৮5)--ক্ষিপ্ত কুকুর বা শৃগালের 
মুখের লালার মধ্যে এই রোগের বীঙ্গ অবস্থিতি করে। 
ংশনকালে উহ! ক্ষত মধ্যে সংলিপ্ত হইয়! স্নাধুমগ্ুলীর পথ 
দিয় মস্তিষ্কের দিকে মুছুগতিতে পরিচালিত হয় এবং 
অল্লাধিক কাল ব্যবধানে মন্তিক্ষে উপনীত হইয়া ভীষণ 
রোগলক্ষণ প্রকাশ করে। এই রোগের লক্ষণ একবার 
গ্রকাশিত হইলে মৃত্যু সুনিশ্চয়-_এই রোগ কখন আরোগ্য 
হইতে দেখ! যায় নাই। ক্ষিপ্ত কুক্ধুরে বানর, বিড়াল, অশ্ব, 
মনুষ্য গ্রভৃতি প্রাণীকে দংশন করিলে উহ্বাদিগের জলাতঙ্ক 
রোগ উৎপন্ন হয়; তখন উহাদিগের লালার মধ্যেও এ 
রোগের বিষ বিছ্ধমান থাকে এবং তাহারা মনুষ্য বা অন্ত 
প্রাণীকে দংশন করিলে উহাদিগেরও এ রোগ উৎপন্ন হইয়া 
থাকে। পূর্বে এই ভয়ানক রোগের কোন স্ুচিকিৎস! 
প্রচলিত ছিল ন|। এস্লে বল! কর্তব্য যে, কুকুরে 
কামড়াইলেই জলাতঙ্ক রোগ উৎপন্ন হয় না; কুকুর ক্ষিপ্ত 
না হইলে এই রোগ জন্মিবার কোন আশঙ্কা থাকে না। 
পুনশ্চ ক্ষিপ্ত কুকুরে দংশন করিলেই যে জলাতঙ্ক রোগ 
উৎপন্ন হইবে, তাহার কোন অর্থ নাই। ক্ষিপ্ত কুদ্ধুরে 
অনেক লোককে এক সময়ে দংশন করিলে তাহার বিষ 
ক্রমে বরিয়া যায়, সুতরাং যাহারা! প্রথমদষ্ট হয়, তাহাদেরই 
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এ রোগ উৎপন্ন হইবার সম্ভাবনা) যাহাদিগকে পরে 
কামড়ায়, বিষের অসভ্ভীব হেতু তাহাদিগের মধ্যে অনেক 
সময়ে উক্ত রোগ প্রকাশ পায় না। বিশেষতঃ দেহ বন্ত্াদি 
আবৃত থাকিলে বিষ বস্ত্রের উপর লাগিয়া যায়, দংশন-জনিত 
ক্ষত মধ্যে প্রবেশ করিবার স্ববিধা পায় না, স্থতরাং এরূপ 
স্থলে ক্ষিপ্ত কুকুরে দংশন করিলেও ওঁ রোগ জন্মিবার 
সম্তীবনা থাকে না। বোধ হয় এইরূপ রোগীর চিকিৎসা- 
দ্বারাই দেশীয় ওষধবিশেষ আরোগ্য সম্পাদন সম্বন্ধে প্রতি- 
পত্তি লাভ করিয়াছে । প্রর্কৃত জলাতঙ্ক রোগ এই উষধের 
দ্বারা উপশমিত হয় না । লোকে মিথ্য/ আশায় ঞ'তারিত 
হইয়া প্রকৃত চিকিৎসার উপায় থাকিতেও উহার 
আশ্রয় গ্রহণ না করিয়া! অকালে মৃত্যুমুখে পতিত হয়। 
জলাত্ক রোগের একমাত্র সুচিকিৎসা, স্বনীমখ্যাত ফরাসী 
বৈজ্ঞানিক পার্ট,র্‌ (2251501) উদ্ভাবন করিয়াছেন। উহা 
মিমল! শৈলের নিকট কসৌলি নামক স্থানে এবং মান্দ্রাজ 
প্রদেশের অন্তত কর,র নামক নগরে গভর্ণমেপ্ট ২সংস্থাপিত 
চিকিৎসালয়ে সম্পাদিত হইয়া! থাকে । একবার জলাতঙ্ক 
রোগের লক্ষণ প্রকাশ পাইলে এই-চিকিৎসা দ্বারা কোন 
উপকার হয় না, কিন্তু রোগের লক্ষণ প্রকাশ পাইবার পূর্বে 
এই চিকিৎসাধীন থাকিলে ক্ষিপ্ত-কুকুর-দংশন-জনিত দেহ- 


ংক্রামক রোগ নিবারণের ব্যবস্থা! ৩০৯ 


প্রবিষ্ট রোগের বিষ ধ্বংশপ্রাপ্ত হয়; সৃতরাং জলাতঙ্ক 
(রোগ একেবারেই প্রকাশ পায় না। উপযুক্ত সময়ে 
চিকিৎসা হইলে এই ভীষণ রোগ সম্পূর্ণরূপে দিনার 
হইতে পারে। 

গভর্ণমেণ্ট, বিনামূল্যে এই চিকিৎসার ব্যবস্থা! করিয়! 
জনসাধারণের সাতিশয় কৃতজ্ঞতাঁভাজন হুইপলাছেন। পুনশ্চ 
গভর্ণমেন্ট, হীনাবস্থ লোকের জন্ত কসৌলি যাতায়াতের 
রেলভাড়। পর্যন্ত দিবার এবং তথায় বিন! ব্যয়ে থাকিবার 
স্থানের ব্যবস্থ। করিয়াছেন এবং আহারের জন্ত প্রত্যেক 
ব্যক্তিকে প্রত্যহ চারি আন! প্রদান করিয়া থাকেন। 
কসৌলি যাইতে হইলে হাবড়ায় রেলগাড়ীতে উঠিয়া 
কাল্কার় (1919) নামিতে হয় এবং তথ। হইতে পদব্রজে, 
অশ্বারোহণে বা হাত-গাড়ি (£10:51:8%) সাহায্যে ৯ মাইল 
পথ শৈলারোহণ করিম! চিকিৎসালয়ে পৌছিতে হয়। 
রাত্রে হাবড়ায় পঞ্জাব মেণে উঠিলে তৎপর€দিন রেলে এবং 
তার পর দ্বিন বেলা ২৩ টার সময় কসৌলি পৌঁছান যায়। 
পূর্বে বাঙ্গালী তদ্রলোকের তথায় থাকিবার বড় অন্থবিধা 
ছিল, এখন ছুই চারিটী বাসাবাড়ী নির্মিত হইয়া সে 
'অস্থবিধা দুর হইয়াছে। যাইবার পুর্বে চিকিৎসালয়ের 
'আধ্যক্ষ মহোদয়কে জানাইলে, এই সকল বাদাবাড়ী খালি 
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থাকিলে, তিনি তথায় থাকিবাঁর বন্দোবস্ত করিয়৷ দেন। 
চাল, ডাল, ঘ্বত, আলু, মাংস প্রভৃতি সাধারণতঃ যে সকল 
খাগ্ঠ-দ্রব্য আমরা ব্যবহার করি, সে সকলই সে স্থানে 
পাওয়। যায়, তবে চাকর ও রম্ুইকর ব্রাঙ্গণ সেখানে মিলে 
না, এখান হইতে সঙ্গে না লইয়া গেলে অন্ুবিধা ভোগ 
করিতে হয়। শীতকালে সেখানে শীত অধিক হয়, এজন্য 
ভিতরের ও উপরের গরম কাপড়, জাম! ও লেপ কম্বলাদি 
যথা পরিমাণে সংগ্রহ করিয়া! লইয়া যাওয়া উচিত। কসৌলি 
অতি স্বাস্থ্যপ্রদ স্থান, সেখানে অসাবধানতা হেতু ঠাণ্ডা 
না লাগাইলে কোন অন্ুখ হইবার সম্ভতাবন! নাই। 

এই রোগের চিকিৎসা-প্রণালী অতি সহজ। সকল 
রোগীকেই বেল! দশটার সময় একবার হম্পিটালে যাইতে 
হয়। সেখানকার সাহেব-ডাক্তার সুচল পিচকারির দ্বারা 
পেটের ত্বকের মধ্যে একবার মাত্র ওষধ প্রবেশ করাইয়! 
দেন। ইহাতে সামান্ত হুচ-ফোটার অধিক যন্ত্রণা হয় ন!। 
ছুই একদিন চিকিৎসার পর ছোট ছো'ট বালকবালিকারাও 
এরূপ অভ্যস্থ হুইয়৷ যায় যে তাহাদের নাম ডাকিলেই 
আপনাপনি পেটের কাপড় খুলিয়া পিচকারির ওষধ ল্ইবার 
জন্য বিন! সঙ্কোচে ভাক্তীরের নিকট গমন করে। যে স্থান 
ফুড়িয়া ওষধ দেওয়! হয়, তথায় ছুই এক দিন অল্প বেদন। 
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থাকে, কিন্তু জরঙাড়ি কিছুই হয় না। ছুই একদিন পরে 
রোগী সচ্ছন্দে সকল কার্যই করিতে পারে । আমি স্তন্ত- 
পায়ী শিশুগণকে এই চিকিৎসাধীন থাকিতে দেখিয়াছি, 
তাহাদের কোন অন্গখ হইতে দেখি নাই। আমি একটা 
ছয় বংসরের বালক লইয়৷ এই চিকিৎসার জন্ত কসৌলি 
গিয়াছিলাম এবং তথায় প্রায় ৩ সপ্তাহ কাল অবস্থিতি 
বিধায় পাষ্ট,র্‌ মতে চিকিৎস! সম্বন্ধে সকল বিষয়ই ভালরূপে 
দেখিবার আমার অবকাশ হইয়াছিল। অনেকে এই 
চিকিৎসাসন্বন্ধীয় তত্ব ও স্থানীয় অবস্থা সবিশেষ অবগত নহেন 
বলিয়৷ তথায় রোগী লইয়া যাইতে ভয় পাইয়া থাকেন 
তাহাদের এ বিষয়ে কোন আশঙ্কা করিবার কারণ. নাই, 
ইহাই বুঝাইয়। দিবার জন্ত আমি এস্থলে এই কথাগুলির 
অবতারণা করিলাম। তিন সপ্তাহের মধ্যেই চিকিৎসা 
শেষ, হইয়া যায়, তৎপরে রোগী সচ্ছন্দে নামিয়া আসিতে 
পারেন। যদি. দংশন গুরুতর হয়, অথব! মস্তক, মুখ বাঁ 
মন্তকের নিকটবর্তী কোন স্থানে দংশন ঘটিয়া থাকে, তাহা; 
হইলে প্রথম গপ্রথম ছুই বেল! ওধধ প্রয়োগ করিবার 
প্রয়োজন হয় এবং. চিকিৎসা শেষ হইতে ২৪ রি বেশি 
সময় লাগে। 

এক্ষণেকুকুরে দংশন করিলে চিকিৎসার জন্য কি উপায় 
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অবলম্বন করিতে হইবে, তাহাই এ স্থলে সংক্ষেপে 
উল্লিখিত হইল। | 

১। কুকুরে দংশন করিলে উষ্ণ জলে সেই স্থান 
তৎক্ষণাৎ ধৌত করিয়া নাইটিকৃ এসিড্‌ বা কার্বণিক্‌ 
এসিড, (56076 [1010 ০৮ 081০10 200) সরু 
তুলির সাহায্যে ক্ষত প্রদেশের অভ্যন্তরে ৩:৪ বার প্রবেশ 
করাইয়া! দিবে। এই সকল ওঁষধ লাগাইলে অত্যন্ত জাল! 
উপস্থিত হয়, কিন্তু তাহ! সহা করিয়া থাকিতে হইবে, 
কেন না ইহাদিগের প্রয়োগে বিষ নষ্ট হইয়। যায়। হুচল 
লৌহখণ্ড লোহিতোত্তপ্ত করিয়া স্থান পুড়াইয়! দিলেও 
বিষ নষ্ট হইয়া! যায়। 

২। কিন্তৃপ্তদ্ধ এই ওষধ প্রয়োগের উপর নির্ভর 
করিলে চলিবে না। যদি সুবিধা হয়, তাহা! হইলে ২1১ 
দিনের মধ্যে সুযোগ্য অন্ত্রচিকিৎসক দ্বার! দষ্ট স্থানে যতদুর 
পর্য্ত্ত ঈত প্রবেশ করিয়াছে, ততথানি মাংস অস্ত্র সাহায্যে 
ছেদন করিয়া পরিত্যাগ করা উচিত। অস্ত্রজনিত ঘ। 
শুকাইতে বিলম্ব হয় না। দংশনের অব্যবহিত পরে এইক্নপ 
চিকিৎসার -ব্যবস্থ। হইলে অনেক-স্থলে অন্ত কোনরূপ 
চিকিৎসার প্রয়োজন হয় না। দংশনের পর এই রোগের: 
বিষ কিছু দিন দষ্ স্থানেই আবদ্ধ হইয়া! থাকে, গৃতরাং 
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অস্ত্র সাহায্যে প্র স্থানের মাংস তুলিয়৷ লইলে একেবারে 
নির্দোষ হইয়! বায়। 

৩। আমি পূর্বে বলিয়াছি যে কুকুরে কামড়াইলেই 
যে জলাতঙ্ক রোগ হইবে, এমন কোন কথা নাই। অধিকাংশ 
স্থলেই কুকুরের ক্ষিপ্ত! থাকে না, সুতরাং কোন চিকিৎসা 
ন! হইলেও দদ্ট ব্যক্তির জলাতঙ্ক রোগ উৎপন্ন হয় না। এরূপ 
স্থলে খরচপত্র করিয়া কসৌলি যাইয়া চিকিৎসা! করিবার 
কোন আবন্তকতা হয় না। যে কুকুর দংশন করিয়াছে, 
কামড়াইবার পর ১০ দ্দিন তাহাকে লৌহ-শিকলে আবদ্ধ 
করিয়! নজরবন্দী করিয়। রাখিতে হইবে। যদি কুকুর 
১০ দিনের মধ্যে মরিয়া না যায়, তাহা হইলে নিশ্চয় 
জানিবে যে উহ! ক্ষিপ্ত নহে। এরূপ স্থলে কসৌলি যাইয়া 
পাষ্ট,রের মতে চিকিৎসা করিবার প্রয়োজন হয় না, তবে 
দষ্ট স্থান নাইটিক্‌ বা কার্বলিক্‌ এসিড, প্রয়োগ দ্বার! 
পুড়াইয় দেওয়া! অবশ্ত কর্তব্য। যদি কুকুর ১০ দ্রিনের 
মধ্যে মরিয়া যায, তাহা হইলে মৃত কুকুরের মুণডটা বেল- 
গাছিয়! পণুচিকিৎসালয়ে পরীক্ষীর জন্য পাঠাইবে। তথায় 
পরীক্ষা দ্বারা প্রমাণিত হইবে যে কুকুর ক্ষিপ্ত কি না। 
কিন্তু এই পরীক্ষা-ফলের অপেক্ষা না করিয়াই যত শীত 
ষন্তব, কসৌলিতে চিকিৎসার জন্য গমন করিবে। দংশন 
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মন্তকে, মুখে বা শরীরের উর্ধভগে হইলে অতিশস়্ 
বিপজ্জনক বলিয়। জানিবে এবং কালরিলম্ব না করিয়া 
কসৌলিতে চিকিৎসার জন্য প্রস্থান করিবে। পদদেশে 
দংশন হইলে কিছুকাল বিলম্ব হুইলে বিশেষ ক্ষতি হয় না, 
কারণ এই রোগের বীজ কিছুদিন ক্ষত স্থানে আবদ্ধ থাকে, 
তৎ্পরে আস্তে আস্তে মস্তিফের দিকে অগ্রসর হইতে থাকে । 
স্থতরশং মস্তক হইতে ক্ষত স্থান যত দূরে অবস্থিত হইবে, 
ততই রোগের তীক্ষতার হ্রান এবং প্রকাশ হইবার বিলম্ব 
হইয়। থাকে। যাহা হউক, যদি কুকুর ক্ষিপ্ত বলিয়া 
প্রমাণিত হয়, অথব| যে কুকুরে কামড়াইয়াছে, তাহার 
কোন সন্ধান ন৷ পাওয়া যাঁয়, তাহা হইলে একদিনও" বিলম্ব, 
না করিয়! কসৌলি চলিয়া যাওয়া! উচিত। 

৪। যে ব্যক্তিকে কুকুরে কামড়াইবে, তাহার নিকট 
এ রোগসংক্রান্ত কোন গল্প করিবে না। কোনরপে 
তাহার মন. যাহাতে উত্তেজিত ন! হয়, . তদ্বিষয়ে . সবিশেষ 
লক্ষা রাখিবে। কথাবার্তায় ও কার্যে তাহার হৃদয়ে 
যাহাতে ভয়ের সঞ্চার না হয়, তাহার চেষ্টা! করিরে। 
অনেক-স্থলে শুদ্ধ ভয় পাইয়া রোগীকে এরূপ উত্তেজিত 
হইতে দেখা. গিয়াছে যে চিকিৎসক পর্যন্ত এ রোগের 
আবির্ভাৰ হইগরাছে বলিয়! যনে করিয়াছেন, কিন্ত পরে 
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দেখা গ্রিয়াছে যে কুকুর ক্ষিপ্ত নহে এবং রোগের মিথ্যা 
লক্ষণ ক্রমে উপশম প্রাপ্ত -হুইয়াছে। এই অত্যাবগ্তক 
বিষয়টা আমাদের সর্বদা মনে রাখা উচিত। 


(১২) 
সংযম। 


সংযম স্বাস্থ্য-রক্ষার মূলমন্ত্র। আহার, বিহার, ব্যায়াম, 
নিদ্রা, আমোদ-প্রমোদ সকল বিষয়ে যথোচিত সংযম 
আচরিত হইলে, দীর্ঘজীবন ও পূর্ণ স্বাস্থ্য লাভ কর! যায়। 
প্রবৃত্তির অসংঘত ক্রিয়ার দ্বারাই আমাদিগের স্বাস্থ্য-ভঙ্গ 
ও অকাল-মৃত্যু সবটিত হইয়। থাকে । 

শারীরিক প্রবৃত্তি মাত্রেরই যথোচিত সংযম আবশ্তক 
হইলেও, ইন্দ্রির-সংযম. বলিলে আমর1 সাধারণতঃ যাহা 
বুঝি, .তদ্বিষয়ে আমাদিগের তীক্ষ দৃষ্টি রাখা একান্ত 
আবশ্তক। ইন্দ্রিয়ের অসংযত পরিচালন দ্বারা যেরূপ 
মহানিষ্ট মংঘটিত হয়, এমন আর কিছুতেই হয় না| 

সমাজ-রক্ষার জন্ত বিবাহের স্থষ্টি। প্রজাবৃদ্ধি ইহার 
মুখ্য উদ্দেগ্ত হইলেও ইহ! যে ইন্দিয়-সংযমের পক্ষে প্রধান 
সহায়, তাহা সকল সমাজে ও সকল, ধর্মে .একবাক্যে 
স্বীকৃত হুইয়াছে। . পুনশ্চ, বিরাহ দ্বারা জীবনের স্ুখ- 
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ছুঃখভাগী একজন সঙ্গী লাভ করিয়া, স্ত্রী পুরুষ, উভয়েরই 
গারস্থ্য জীবন মধুময় হইয়া উঠে। 
আমাদিগের হিন্দ-সমাজে বিবাহ অবশ্-কর্তব্য বলিয়! 
নির্দিষ্ট হইয়াছে । সকল বিষয় ভাবিয়া দেখিলে এই নিয়ম 
যে সমাজের পক্ষে পর্বাঙ্গীন কুশলপ্রদ, সে বিষয়ে অণুমাত্র 
সন্দেহ নাই। বিশেষ কারণ বশতঃ কোন কোন লোকের 
পক্ষে বিবাহ উপযোগী না হইতে পারে, কিন্তু সেরূপ ঘটনার 
ংযোজন! অতি বিরল, স্ৃতরাং বিবাহ জীবনের অবশ্ত- 
কর্তব্য সংস্ক।র বলিয়া যে আমাদিগের শাস্ত্রে প্রতিপন্ন 
হইয়াছে, তাহা শান্ত্রকার-গণের বছুদর্শিতা ও সমাজ-তত্বে 
প্রগাঢ় অভিজ্ঞতার পরিচায়ক । কিন্তু আমরা অনেক সময়ে 
স্বার্থ ও আত্মনখের বশবর্তী হইয়। এই পরম মঙ্গলকর প্রথার 
অপব্যবহার দ্বার] কি বিষময় ফল উৎপাদন করিয়া! থাকি! 
ইন্দ্রিয়-সংঘমই বিবাহের উদ্দোশ্ত, কিন্তু অনেক স্থলে উহা 
ইন্দ্রিয়ের অবাধ পরিচালনার উপায় স্বরূপ বিবেচিত ও 
ব্যব্ধত হইয়৷ থাকে। এমন কি, বাহার! চরিত্রবান ও 
ধাশ্মিক বলিয়৷ সমাজে পরিচিত, তাহাদ্রিগের মধ্যেও এই 
বিষয়ে উচ্ছু লতার যথেষ্ট পরিচয় প্রান্ত হওয়৷ যায়। যে 
পুজোৎপাদন বিবাহের প্রধান উদ্দেশ্ত, স্্রী-পুরুষ ব্্চর্ধ্য 
ব্রতাবলষঘন না করিলে, কুলপাবন পুত্র কখনই উৎপন্ন হইতে 


সংযম ৩১৭ 


পারে না। রঘুবংশে আমর! পড়িয়াছি যে মহারাজ দিলীপ 
সন্ত্রীক বছুদিন কঠিন ত্রহ্গচ্ধ্য অবলম্বন করিয়া পরে রঘুর 
তায় দিপ্থিজয়ী পুত্র লাভ করিয়াছিলেন। 

আমাদিগের সমাজের বর্তমান অবস্থায় এই ততটুকু 
বিশিষ্টভাবে হৃদয়ঙগম করিবার প্রয়োজন উপস্থিত হইয়াছে। 
যে বয়সে, যে অবস্থায় এবং যে ভাবে আমাদিগের দেশে 
পুত্র কন্তা জন্মিতেছে, তাহাতে তাহারা যে ক্ষীণশক্তি, 
চিররুগ্র ও অন্নজীবী হইবে, তাহাতে আর বিচিত্রতা কি? 
পিতা মাতার দেহ পূর্ণতালাভ করিবার বছদিন পূর্বেই 
তাহাদিগের দেহে ইন্দ্রিয়-চালনা-জনিত ক্ষয়ের আরম্ত হইয়া 
থাকে। আমা্দিগের দেশে অধিকাংশ লোকের অবস্থা সচ্ছল 
নহে, স্ৃতরাং পুষ্টিকর খাছ, স্বাস্থ্যপ্রদ আবাসভূমি প্রভৃতি 
যে সকণ অনুকূল উপায় দ্বার! শারীরিক বৃদ্ধি ও শক্তি 
সংসাধিত হইয়! থাকে, অধিকাংশ পরিবারের মধ্যেই তাহা- 
দিগের অভাব স্পষ্টভাবে দৃষ্ট হইয়৷ থাকে। প্রথমতঃ, ২৫ 
বৎসরের নুযুনে পুরুষের দেহ পূর্ণতালাভ করে না) ইহার 
পুর্ব ভাহার বিবাহ হইলে অপূর্ণ দেহ হইতে সবল সন্তান 
লাভ করিবার আশা ছুরাঁশা মাত্র। তছুপরি সাংসারিক 
অসচ্ছলতা৷ হেতু শারীরিক এই অপূর্ণতা আরো অধিক 
পরিমাণে আমাদিগের যুবক-বুনদের মধ্যে বিদ্ধমান থাকে । 


৩৯৮ শারীর স্থাস্থ্য-বিধান 


বালিকাগণের যে বয়সে বিবাহ হয় এবং যে বয়সে তাহ!র! 
জননীপদগৌরব লাভের অধিকারিধী হুইয়৷ থাকে, তাহা 
ভাবিয়া দেখিলে এই জাতির ভবিষ্যৎ সম্বন্ধে বিশেষ 
দুর্ভাবনা উপস্থিত হয়। এই সকল দুগ্ধপৌধ্া। বালিকা- 
দিগের গর্ভ হইতে যে সন্তান উৎপন্ন হইবে, তাহারা যে 
কথন জীবনে শৌধ্যবীর্যের পরিচয় প্রদান করিতে পারিবে, 
এরূপ আশা . করা বাতুলের কার্ধ্য মাত্র। আমাদিগের 
দেশে শিশুদিগের মৃত্যু-সংখ্য! যত অধিক, পৃথিবীর অপর 
কোন দেশে সেরূপ দেখিতে পাওয়া যায় না। বহুদর্শী 
চিকিৎসকদিগের মত এই, যে, অপরিণত পিতা মাতা হইতে 
উদ্ভূত বলিয়াই এই সকল শিশুদিগের জীবনীশ্ত .এত 
অল্প, এবং সামান্ত কারণেই উহারা রোগগ্রস্ত ও 
মৃত্যুমুখে পতিত হইঞ্না থাকে । আর যাহার! বাচিয়৷ থাকে, 
তাহারাও কোনরূপে ছুর্ধহ জীবনভার বহন করিয়া 
জীবনের নির্দিষ্ট কাল অতিক্রম না করিতেই মৃত্যুমুখে পতিত 
হয়। 

আমরা! সচরাচর দেখিতে পাই যে খাওয়াইবার সঙ্গতি 
নাই, শীতাতপ হইতে শরীর রক্ষার. জন্য উপযুক্ত বন্- 
স্থানের. উপায় নাই, রোগ হইলে উপযুক্ত চিকিৎসা! 
করাইবার ক্ষমতা নাই, পুত্রকন্তাকে 'উপযুক্ত শিক্ষাদানের 


স্ধ্যম ৩১৯ 


ব্যবস্থা করিবার উপায় নাই, অথচ যী দেবীর অন্কুগ্রহে 
এরূপ অবস্থার গৃহস্থকে প্রতি বৎসর সন্তানের মুখ দেখিবার 
আশায় নিরাশ হইতে হয় না! এই: সংযমের অভাবে 
আমাদিগের গৃহস্থগণ (1110315 ০1259 0797) দিন দিন 
ধনেপ্রাণে মারা যাইতেছে । কবে আমাদিগের এই সর্ধনাশ- 
কারী ইন্দ্রিয় মোহ ঘুচিয়া যাইবে, কবে আমরা ভবিষ্যতের 
প্রতি লক্ষ্য রাখিয়া আব্মতৃপ্তি-সাধনসম্বন্ধে সংযম অভ্যাস 
করিতে যত্র পাইব, কবে জীবনের সকল অবস্থাত্তেই 
রহগচর্য্যব্রত অবশ্ত আচরণীয় বলিয়। আমাদিগের চিত্তে দৃঢ় 
ধারণ! হইবে এবং আমরা তৎসাধনোপযোগী শক্তি অর্জন 
করিতে চেষ্টা করিব! তখন দেখিব যে এই দীন ছুঃথী 
পরমুখাপেক্ষী ছুর্বল জাতির পরিবর্তে শারীরিক ও মানসিক 
সৌন্দধ্য ও শক্তিতে বিভূষিত, সম্পদশালী এক মহাজাতির 
সৃষ্টি হইয়াছে এবং সেই জাতি বিনা আয়াসে জগতের 
অপর সকল জাতির নিকট হইতে যথাযোগ্য সম্মান ও 
শ্রদ্ধা আকর্ষণ করিতে সমর্থ হইয়াছে । : 

অধ্যয়ন সমাপ্ত হইবার পূর্বের বালকদিগের বিবাহ দেওয়৷ 
একাস্ত অনুচিত। সাধারণতঃ ২৪।২৫. বৎসরের পূর্বে 
বিছ্বাশিক্ষা সম্পূর্ণ হয় না। গ্রাচীন ভারতেও এই বয়স 
পর্যন্ত শিষ্য গুরুগৃহে থাকিয়। অধ্যয়ন সমাপ্ত করিত। 


৩২৪ শারীর স্বাস্থ্য বিধান 


সুতরাং ইহার পূর্বে বালকের বিবাহ বন্ধনে আবদ্ধ হওয়া 
শ্রেয়স্কর নহে। ইহাতে স্বাস্থ্যতক্গ ব্যতীত আরও অনেক 
সামাজিক অনিষ্ট সাধিত হয়। শিক্ষাবস্থায় বিবাহ হইলে 
বি্যাশিক্ষা সম্বন্ধে যথেষ্ট ব্যাঘাত ঘটে, শিক্ষা-শেষ হইবার 
পুর্বে পুত্রকন্তা জন্মিলে, তাহাদিগের ভরণপোষণ-চিন্ত।য় 
উদ্বিগ্ন হইতে হয়, অর্থের প্রয়োজন হেতু জীবনের উচ্চ 
আকাজ্জা অনেক সময়ে স্বপ্নে পরিণত হয় এবং অবস্থা- 
বৈগুণ্যে সামান্ত উপজীবিকার জন্ত পরের দাসত্ব স্বীকার 
করিয়৷ আত্মসম্মীন ও মনুষ্যোচিত অন্তান্ত সব্গুণাবলীকে 
চিক্নবিদায় প্রধান করিতে হয়। সুখের বিষয় এই থে 
স্ুশিক্ষার বিস্ত।রে বর্তমান সময়ে অনেকানেক অভিভাবক 
এই প্রথার দৌষ উপলব্ধি করিতেছেন এবং বালকদিগের 
বিবাহের বয়স ক্রমশঃ বাড়িয়। যাইতেছে। শুশ্রতের মতে 
২৫ বৎসরের পূর্বে পুরুষের এবং ১৬ বৎসরের পূর্বের 
কন্ঠার বিবাহ হওয়া একাস্ত অনুচিত এবং ইহা নিশ্চিতরূপে 
বল! যাইতে পারে যে উচ্চবর্ণের মধ্যে প্রাচীন ভারতে 
এই বয়সেই বিবাহ প্রচলিত ছিল। ইন্দুমতী, রুক্সিণী, 
দময়ন্তী, দ্রৌপদী, সংযুক্ত প্রভৃতি- বরণীয়া আর্ধ্যরমণী 
্বয়ত্বরকালে কি ছুপ্ধপোষ্যা বালিকা ছিলেন, না, তাহার! 
হিন্দুসমাজের বহিভূতি ছিলেন? প্রাচীন ভারতের প্রথা 


যম ৩২১ 


আমাদের সমাজে পুনঃ প্রচলিত হইলে আমাদের জাতি 
যে পুনরায় অর্থ, সামর্থ্য ও পূর্ব গৌরব-লাভের অধিকারী 
হইতে পারিবে, ইহাতে কোন সন্দেহ নাই। 

আমাদিগের বালিকাগণ অল্প বয়সে সম্তান-গ্রসব 
করিয়৷ অকালে মৃত্যুমুখে পতিত হইতেছে অথবা! তজ্জনিত 
ব্যাধি হইতে আজন্ম কষ্ট পাইতেছে, ইহার ভুরি ভূরি দৃষ্টান্ত 
এ দেশীয় চিকিৎসকদিগের অগোচর নাই। অথচ আমরা 
এমনই অন্পবুদ্ধি যে জানিয়া শুনিয়া আমাদিগের কন্তা-ও 
ভগিনীগণকে মৃত্যুমুখে অগ্রসর হইবার পথ পরিষ্কার করিয়া 
দিতেছি । আমরা শিক্ষিত বলিয়া অভিমান করিয়৷ থাকি, 
কিন্ত আগুনে হাত পুড়িবে জানিয়াও যদি কেহ আগুনের 
মধ্যে হাত প্রবেশ করাইয়৷ দের, তাহা হইলে আমর! কি 
তাহার বিত্াবুদ্ধির প্রশংস৷ করিয়া থাকি? 

প্রাচীন প্রথা ব৷ দেশাচারের দোহাই দিয়া যদি বাল্য- 
বিবাহের সমর্থন কর! যায়, তাহা হইলে এ কথা বুঝিতে 
হইবে যে সকল দেশেই দেশ-কাল-পাত্র বিবেচন! করিয়া- 
দেশাচারের সৃষ্টি হইয়া থাকে । দেশ-কাল-পাত্র পরি- 
বর্তনের সঙ্গে সঙ্গে দেশাচারের পরিবর্তন অবশ্ত প্রয়োজনীয় । 
যদি আমর! এরূপ পরিবর্তনের পন্মপাতী না হই,তাহ! হইলে 
আমাদিগকে চিরকাল অপর সকল জাতির পশ্চাতে পড়িয়৷ 

২১ 


৩২২, শারীর স্বাস্থ্;-বিধান 


থাকিয়া জগতের অধিকাংশ ছুঃখ-দারিপ্র্যের বোঝা, মাথায়” 
করিয়৷ বহিতে হইবে। ইহাই প্রকৃতির 'নিয়ম, কাহারও. 
অঙ্গরোধে এ নিয়মের ব্যত্যয় ঘটিবে না। যদি কেহ 
ব্যতিক্রম করিবার চেষ্টা করেন, তাহা হইলে ক্যানিউটের 
বাক্যের সভায় (৮০105 ছি ৪00 1709 (01656 ১ চ্হ্ 
চেষ্টা বিফল হইবে মাত্র। ২ 
গত বারের লোক-গণনায় জান! গিয়াছে যে হিনদজাতির 
মধ্যে ১০ বৎসর ও তন্নিয়বয়স্কা বহুসংখ্যক বালিকা বিধবা 
রহিয়াছে । কি পরিতাপের বিষয়, যাহার! বিবাহ শবের 
অর্থ বুঝে না, তাহাদের বিবাহ-জীবনের সুখ, আশা, 
আকাঙ্ষ1৷ সকলই বিকশিত হইবার পূর্বে জন্মের মত 
উন্মূলিত হইয়া গিগ্নাছে! একটু বেশী বয়সে বিবাহ দিলে 
এতগুলি বালিক।কে বৈধব্য-যন্ত্রণা হইতে রক্ষা করিতে 
পারা যায় না কি? ও 
বাল্যবিবাহ স্বাস্থ্যনাশ ও ছুঃখ-দারিদ্র্যের যেমন একটা 
কারণ, অদমান বিবাহও তত্রপ অনেক স্থলে রোগ ও অকাল- 
মৃত্যুর কারণ হইয়া থাকে । আমাদের দেশে পুরুষেরা 
যেকোন বয়সে বিবাহ করিতে পারেন, কিন্ত বালিকাদের 
বিবাহ ১১1১২, এমন কি ইহা অপেক্ষাও অনেক অল্প বয়সে: 
সম্পন্ন: হইয়া থাকে। সুতরাং ৪০1৫৯. ব! তদধিক বয়স্ক 


যম ২০২৩ 


পুরুষকে ৯১০ বৎসর বয়সের বালিকাকে বিবাঁহ করিবার 
দৃষ্ঠ . নিতান্ত বিরল. নহে। . এইরূপ. অসমান বিবাহে 
বালিকার অকালিপক্কতা এবং পুরুষের স্বাস্থ্যের বিশেষ হানি 
হইতে দ্বেখা যায়। বহুমূত্র, ক্ষয়, হৃদরোগ প্রভৃতি 
উৎকট রোগ এরূপ অবস্থায় পুরুষের শরীরে সঞ্চারিত 
হইয়া থাকে। একেত পুত্র কন্া বর্তণান থাকিতে 
বিবাহ কর! অবিবেচনার কার্য ; ইহাতে সংসারে নানারূপ 
বিশৃঙ্খল ও অশান্তি উপস্থিত হয় এবং ভবিষ্যতে নানা 
অনর্থপাত ও অপন্যয়ের পথ উনুক্ত করিয়া রাখা হয়। 
তদুপরি যখন এই কার্য্য দ্বার! ছুরারোগ্য ব্যাধিপ্রস্ত হইবার 
সম্ভীবন! রহিয়াছে, তথন আশা করা যায় যে কোন 
বুদ্ধিমান ব্যক্তিই এরূপ বিপৎসম্কুল কার্যে হস্তক্ষেপ 
করিবেন না। 

গ্রাচীন ভারতে ছাত্রাবস্থ। হইতে ত্রহ্গচরধ্য-আচরণের 
যেরূপ ব্যবস্থা ছিল, পুনরায় তাহার প্রতিষ্ঠার প্রয়োজন 
হইয়াছে। বালককাল হইতে ইন্দ্রিয়-সংঘমের অভ্যাস 
না করিলে, ইহার আজীবন-ব্যাপী সুফল লাভ করিবার 
সম্ভাবনা থাকে না। যাহ! কয়েকদিন অভ্যাম করিবে, 
তাহাই চিরদিন জীবনে বদ্ধমূল হইয়া যাইবে। আমরা 
সকলেই জানি যে কোন কদভ্যাস কিছুদিন জন্মাইতে 


৩২৪ শারীর স্বাস্থ্;-বিধান 


দিলে উহার হস্ত হইতে অব্যাহতি লাভ কর! সুকঠিন 
হইয়া উঠে। অতএব বালককাল হইতেই প্রাণপণ 
চেষ্টা দ্বারা স্থঅভ্যান বদ্ধমূল করিয়া সকল কদভ্যাস 
পরিত্যাগ করিতে হইবে। অভিভাবক ও শিক্ষকগণ, 
কুরুচিপূর্ণ পুস্তক বা চিত্র, থিয়েটারের কুভাব উত্তেজক 
দৃশ্ত বা সঙ্গীত, কুসঙ্গ, কদালাপ প্রভৃতি বিষয় হইতে 
বালককে পৃথক্‌ রাখিতে সর্বদা যত্ববান হইবেন এবং নিজে 
চরিত্রবান্‌ হইয়া সেই উচ্চ আদর্শ তাহার সম্মুখে সর্বদ! 
উপস্থাপিত রাখিতে চেষ্টা করিবেন। 

পুত্রকন্তাগণের যথাকালে বিবাহ দিলে গৃহ সুখসম্পদে 
পরিপূর্ণ হইয়া উঠিবে-_দারিদ্র্য, অশান্তি, রোগ, অকাল- 
মৃত্যু সংসার হইতে ক্রমশঃ অবসর গ্রহণ করিবে-_পুনরায় 
আমর সংসাহসে ও চরিব্রবলে বলীয়ান্‌ হইয়! উ্টির। 
এরপ চিন্তা করিতেও মনোৌমধ্যে যে আশ! ও আনন্দের 
উদয় হয়, তাহা লেখনী দ্বার! বর্ণন! কর] ছুঃসাধ্য। 
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ভারতী-_-“এই পুস্তকখানি ঘরে ঘরে রাখ! উচিত।” 

মহিল1-__“আমর! প্রত্যেক বঙ্গমহিলাকে ইহ! ক্রয় করিতে ও 
মনোযোগপূর্ব্বক পাঠ করিতে অনুরোধ করিতেছি । 

প্রবাসী-_আমর। এই পুস্তকখাঁনি ঘরে ঘরে দেখিতে চাই।” 

হিতবাদী--“এ পুস্তক প্রত্যেক বাঙ্গালীর পাঠ্য হওয়! উচিত ।” 

বন্থুমতী-_ইহা সর্ধবজন-প্রয়োজনোপযোগী হইয়া দেশের ও দশের 
অশেষ উপকারসাধন করিবে ।” 
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ম্হিয়াট়ী সাধারণ গুন্তকানয় 
নিষ্ভারিত দিনের গরিচয় গন্র 


বর্গ সংখা। পরিগ্রহণ সংখ])1.**০*****০০ 
এই পুস্তকখানি নিয়ে নির্ধারিত দিনে অথবা তর 
গ্রন্থাগারে অবধ্য ফেরত দিতে হইবে। নতুবা মাসিক ১ ট' 
জরিমান। দিতে হইবে । 
ির্ধারিত দিন] নির্ধারিত দিন | নির্ধারিত দিন ্ 
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